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@ RAHVUSVAHELISE KERGEJOUSTIKULIIDU (IAAF)
TREENERITE EETIKAKOODEKS

1. Treenerid peavad austama pohilisi inimdigusi, mis on vordsed digused igaiihele, ilma diskrimineerimiseta
soolise, rassilise, nahavarvi, keelelise, religiooni, poliitika, rahvusliku v&i sotsiaalse eripdra, rahvusvidhemuse voi
millegi muu alusel.

2. Treenerid peavad austama iga indiviidi vadrikust ja tunnistama nende panust. Nad peavad kindlustama, et
umbritsev keskkond oleks ohutu ja vajadustele vastav. See vastavus votab arvesse sportlase vanust, kiipsust ja

oskuste taset. See on eriti tdhtis noorte ja vihese ettevalmistusega sportlaste puhul.

3. Treenerid peavad austama voistlusreegleid. See austus peaks laienema nii vaimule kui ka kirjalikele reeglitele,
seda nii treeningutel kui ka vdistlustel, et kindlustada ausat voistlust koigi sportlaste vahel.

4. Treenerid peavad ilmutama aktiivset austust voistlusi korraldavate kohtunike ja ametiisikute vastu.

5. Treenerid kannavad I6plikku vastutust nende treenitavate sportlaste voistlusvormi ja kditumise eest, kuid
samal ajal peavad igati soodustama nende iseseisvust ja iseotsustamist.

6. Treenerid peavad kandma juhtivat osa dopinguainete vastu voitlemisel, samuti sportlaste teavitamisel nende
ainete kahjulikust toimest.

7. 1ga treener peab tunnistama, et treeneritel on vordne digus treenitavatelt sportlastelt edu oodata. Soovitused ja
kriitika peaksid olema suunatud vastavale isikule, ilma et see oleks nédhtav ja kuuldav teistele isikutele. Treenerid

ei tohiks néuda - avalikult v6i varjatud kujul - sportlaste teiste treenerite juurest enda juurde tiletulekut.

8. Treenerid peaksid sdilitama kvalifitseeritud treeneri taset, nad peaksid teadma, et kvalifikatsiooni tdstmine on
pidev protsess ning see saavutatakse vastavate kursuste abil ja praktilise kogemuse kaudu.

9. Treenerid peaksid koopereeruma koigiga, kes voivad olla sportlase arengus olulised. Treenerid on vastutavad
ka saadud teadmiste ja praktiliste kogemuste edasiarendamise eest.

10. Treenerid peaksid tootama avatult koos teiste treeneritega, kasutama sporditeadlaste ja -arstide abi ning
aktiivselt toetama endi rahvuslikke alaliite.

11. Treenerid peavad austama treeneri imagot, pidevalt sdilitama individuaalse eeskuju ja kditumise korge taseme.

12. Treenerid ei tohiks treeningu ajal kunagi suitsetada ega tarvitada alkoholi.
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- TREENITUSE ULEKANNE KERGEJOUSTIKLASTE
KEHALISES ETTEVALMISTUSES

ANTS NURMEKIVI

Treenitus on seisund, mis on saavutatud kehaliste harjutuste kasutamise tulemusena. Kérge treenitustaseme
saavutamiseks kasutatakse vidga laia treeningharjutuste ringi ning paratamatult puututakse kokku nende
omavaheliste vastastikuste seostega. Jarelndhud, mis tekivad péarast {ihtede harjutuste sooritamist, m&justavad
teatud maééral neile jargnevaid harjutusi. Harjutuste kestvama kasutamise korral véime rddkida muudatuste
diinaamikast, mis toimuvad organismi kdigis siisteemides ja kindlustavad konkreetse sportliku tegevuse. Et see
protsess oleks edukas, on vaja tunda treenituse tilekande olemust - leida efektiivsed harjutused ja meetodid ning
nendevahelised vastastikused seosed, mis viiks voimalikult korgele Iopptulemusele, sportlikule resultaadile.

Radkides treenituse ilekandest kui protsessist, peab meeles pidama, et seda on voimalik saavutada
ainult siis, kui eesmargiks on sportliku vormi arendamine mikro-, meso- ja makrotsiiklite kestel. Selle
aja kestel toimuvad muutused sportliku saavutusvoime tasemes on kasutatud treeningméojustuste stisteemi tule-
mus. Kuna tegemist on protsessiga, siis on loogiline eeldada, et ka treenituse tilekanne kui organismi vastus-
reaktsioon kujuneb mitte alles siis, kui jdoutakse sportlikku vormi véi tippvormi, vaid kogu treeninguprotsessi
kestel. Seejuures on oluline erinevate treeningutsiiklite {ilesehitus, aga ka liihi- ja pikaajalised muutused orga-
nismi adaptatsiooniprotsessis.

Kuigi treenituse iilekanne on tiks kesksemaid treeninguteoorias ja -praktikas, on seda suhteliselt vahe uuritud,
eriti treenituse tilekande kui protsessi seisukohast. Seepdrast on darmiselt huvipakkuv oliimpiavditja, tuntud
treeneri ja teadlase Anatoli Bondart$uki 1999. a ilmunud monograafia “Treenituse {ilekanne kergejoustikus”, mis
annab pohjaliku tilevaate treenituse olemusest ja teaduslik-praktilisest kasitlusest. Kdesolevas artiklis on pohili-
selt refereeritud Bondartsuki vaateid, kuid kasutatud ka teiste autorite seisukohti ja uurimistulemusi.

TREENITUSE ULEKANDE UURINGUTE AJALOOST

Lithiiilevaade treenituse tilekande uurimise ajaloost aitab paremini mdista neid etappe, mille kaudu on jou-
tud probleemi tdnapédevase kisitluse juurde. Ajalooliselt eristab Bondartsuk (1999) kolme treenituse tilekannet
mojustanud teooriat. Ta nimetab neid tinglikult spetsiifilisuse, tildise kehalise ettevalmistuse ja terviklikkuse
teooriaks.

Spetsiifilisuse teooria rajajaks peetakse Thordike’i (1901). Seda nimetatakse ka sarnaste elementide teooriaks.
Vatavalt sellele teooriale toimub tilekanne siis, kui kahes tegevuses on mingid kokkulangevad (sarnased) ele-
mendid. Nende puudumine ei soodusta tilekannet. Hiljem on sellistele kokkulangevatele elementidele funktsio-
naalsete siisteemide tekkeprotsessis viidanud Anohhin (1968).

Uldise kehalise ettevalmistuse teooria pohiline tunnus on arusaam, et sportliku tiiustumise protsessis toi-
mub tldise ettevalmistuse harjutustelt tileminek spetsiaalsetele, tagades sellega mitmekiilgse ja harmoonilise
arengu ning treenituse tilekande. Oma pdhiméttelt oli see teooria oma aja (1940-1960) kohta edasiviiv. Aja jook-
sul aga selgus, et see on kehtiv ainult madala kvalifikatsiooniga sportlaste puhul.
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Terviklikkuse teooria ehk holistliku lihenemise puhul treenituse iilekandele ldhtutakse seisukohast, et inimese
organism kujutab endast tihtset tervikut ja igasugune viline voi sisemine mdjustus haarab tihel voi teisel méaéral
koiki tema siisteeme. Jarelikult ei saa iihtede vGimete arendamine toimuda teistest isoleeritult, sest toimub nende
koostegevus ja ka vastastikune mdju. Erinevate tstikliliste spordialade positiivse toime efekt organismis funktsio-
naalsete vdimete tostmisele on tildtuntud. Kiill aga voib seejuures kannatada tilekanne voistlusharjutuse tehnikale.
Voib tekkida sisu ja vormi tihtsuse pohimétte kunstlik eraldamine. Probleemi lahenduseks pakkus tuntud treener
ja teoreetik Djatskov (1972) vilja seostatud treeningumojustuste printsiibi, millel on otsene seos treenituse tilekan-
dega. Vastavalt sellele printsiibile peavad nii kehaliste voimete kui ka tehnika tdiustamisele suunatud vahendid
endi pohiliste néitajate osas kokku langema ja vastama voistlusharjutusele. Selle pshimétte edasiarendamist voib
niha Bondartsuki (1991) mitmekiilgse spetsiaalse ettevalmistuse printsiibis. Viimane néeb ette tippspordile suu-
natud mitmeaastase ettevalmistuse kestel spetsiaalse ettevalmistuse harjutuste eelistatud kasutamist. Uldise ette-
valmistuse harjutusi kasutatakse viikses mahus pohiliselt soojenduseks ja taastavateks tegevusteks.

Kuna sageli ei ole treenerite hulgas tthtset arusaamist terminite “tildettevalmistavad” ja “spetsiaalettevalmistavad
harjutused” osas, siis soovitab Bondartsuk (1999) kasutada alljargnevat klassifikatsiooni, mis on oluline ka
efektiivse treenituse tilekande tagamiseks.

1. Uldarendavad harjutused - need on harjutused, milles ei korrata vistlusharjutusi ei tervikuna ega
osaliselt. Toost votavad osa teised lihasgrupid, need ei vii otseselt voistlustulemuse téusule, vaid tagavad
mitmekiilgse arengu ja mojuvad positiivselt tildisele toovoime tasemele ja koordinatsioonile, soodustavad
taastumist.

2. Spetsiaalettevalmistavad harjutused. Nagu iildarendavad harjutused, ei korda ka need vdistlushar-
jutust tervikuna voi selle osi, kuid voistlusharjutusega sarnased véivad olla tootavad lihasgrupid. Nende
harjutustega aktiveeritakse organismi neid funktsioone ja stisteeme, millest s6ltub sportlik tulemus pohialal.

3. Spetsiaalarendavad harjutused kordavad vdistlusharjutust selle tiksikute osade kaupa. Nende soorita-
misel tootavad tihed ja samad lihasgrupid voi suur osa nendest, aktiveeruvad sarnased siisteemid ja organid.
Nende abil saab efektiivseltja valikuliselt mojustada erinevaid kehalisi voimeid. Nendes harjutustes saadud
tase realiseerub jargnevalt kasutatavates voistlusharjutustes ning need soodustavad sportliku vormi saavu-
tamist.

4. Voistlusharjutused on sisuliselt spordiala, milles sportlane vdistleb. Neid harjutusi kasutatakse nii voist-
lus- kui ka treeninguprotsessis. Treeninguprotsessis vdivad need harjutused modelleerida (korrata) voistlus-
tingimusi, aga ka kergendada voi raskendada neid.

Klassifikatsioon on igati niitidisaegne, sest lahtub kasutatavate harjutuste vilimisest ja sisemisest struktuurist,
vastavusest voistlusharjutusele. Uhtlasi arvestab see sarnasust energiatootmises ja organismi funktsioneerimise
pohiparameetrites, mis on iseloomulikud voistlustegevusele. Hea ettevalmistuse tasemega kergejoustiklastel
loovad spetsiaalettevalmistavad ja spetsiaalarendavad harjutused baasi sportlike tulemuste tdusuks vodistlus-
harjutuses sportliku vormi arengu igal etapil. Nende harjutuste arv ja maht soltub iga etapi voi perioodi konk-
reetsetest iilesannetest. Ulekande efekt soltub eelkdige nende jdrjest suurenevast sarnasusest voistlus-
harjutusega ja korgemast treenivast potentsiaalist.

TREENITUSE ULEKANDE OLEMUS

Mitte igasugune piisavalt tugev treeninguirritus ei pruugi automaatselt viia voistlustulemuse paranemisele. Nii
voib konkreetne treeninguharjutus mojustada vdistlustulemust kas positiivselt voi negatiivselt, kuid voib olla ka
neutraalne. Treenituse Ulekanne iseloomustub kasutatava harjutuse toime juurdekasvu ja voistlusharjutuse
toime juurdekasvu suhtega (Zatsiorski, 1995; Bosch, Klomp, 2005; Young, 2006). Teisisénu, kui treenitava harju-
tuse tulemuse paranemine viib voistlustulemuse paranemisele, siis on tegemist positiivse treenituse tilekandega.

Treenituse tilekanne saab toimuda ainult siis, kui on tdidetud kolm spetsiifilisuse néuet (Bosch, Klomp, 2005):
* sarnane liigutuse sisemine struktuur
* sarnane liigutuse véline struktuur
* sarnane energiatootmine

Kui nditeks sprinter teeb jouharjutusi suurte raskustega, ei muutu ta paremini koordineerituks ega pruugi paran-
dada oma voistlustulemust. On vaja arvestada ka koordinatsiooniliste néuetega, et suurenenud joudu saaks &ra
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kasutada vahetult sprindis. Vidga iseloomulik on Wilsoni jt (1996) uuring, kes kasutasid 8-nddalast joutreeningut,
mille jarel saadi 21%-line juurdekasv maksimaalse raskusega kangiga kiikkimises. Selgus, et sellega kaasnes ka
21%-line paranemine vertikaalse tileshiippe tulemuses ja 2,3%-line paranemine 40 m sprindis. Seega oli vdga hea
treenituse tilekanne vertikaalse iileshiippe tulemusele, kuid mérgatavalt viiksem sprinditulemusele. Jarelikult
Uks harjutuse moodus voib mojuda teisele moodusele soodsalt siis, kui nendel kahel on sarnased
komponendid.

Uurides treenituse tilekande mehhanisme, jdudis Bondartsuk (1999) jareldusele, et saavutatud kehaliste véimete
taseme tilekanne ei toimu mitte iga eelneva etapi 16puks ega ka iga jargneva etapi alguses, keskel vdi 16pus,
vaid koigi nende kestel, st protsessina. Samuti selgus, et treenituse tilesanne on véimalik vaid juhul, kui koi-
kide etappide ja harjutuste plokkide kestel toimub sarnaste elementide jargivus kasutatavates harjutustes. Kdige
olulisemad on treenituse tilekande mottes spetsiaalarendavad harjutused kui kdige sarnasemad v&istlusharju-
tusele. Kui nendes harjutustes ei ole jargivust, siis tilekannet ei toimu. Unustada ei tohi aga seda, et samal ajal
on vaja teataval méédral kasutada ka tildettevalmistavaid ja spetsiaalettevalmistavaid harjutusi, millel voib olla
soodne korvaltoime. Nende osakaal v6ib kiill muutuda séltuvalt treeningu etapist, kuid need peavad olema
igaiihes neist. Sellise tsuklite Glesehituse korral Iaheb sportlane Uhel ajal sportlikku vormi nii Gldetteval-
mistavate, spetsiaalettevalmistavate, spetsiaalarendavate kui ka voistlusharjutuste osas. Tulemuseks
on teatud sooritusvdime tase viimase etapi 16puks. Sellist treenituse tilekannet nimetas Bondartsuk jooksvaks.

Erinevate autorite pakutud etappide kestused sportliku vormi arendamiseks vdivad kas treenituse tilekannet
soodustada voi seda takistada. Viimasel juhul on tegemist olukorraga, kus ettevalmistuse baasi loomine jddb
vaid idee tasemele. Tegelikult rakenduda voib see aga vaid siis, kui sportlane lahendab mingi etapi ldbimise
jarel selle etapi tilesanded, s.o ldheb sportlikku vormi koigi sellel etapil kasutatud harjutuste osas. Selleks aga
on vaja, et etappide kestus oleks vastavuses iga sportlase individuaalse sportliku vormi saavutamise kestusega.
Bondartsuki andmetel voib sportlasel sportlikku vormi joudmiseks kuluda 2-8 kuud! Pdhjendamatud
on lootused, et 10-15 pdevaga voib arendada tiksikuid kehalisi voimeid. Sageli piisab sellisest ajast vaid orga-
nismi ettevalmistuseks mingi konkreetse kehalise vdoime jargnevaks arendamiseks. Treeningupraktika nditab,
et lihasjou niitajate tous pédrast 10-14péevast treeningut on lihastoonuse paranemise tulemus. Reaalse jdutaseme
suurenemine toimub parast 4nddalast treeningut (Frei, 1994). Aeroobsete voimete tostmiseks on vaja treenida
2-3 kuud, kasutades mahukaid koormusi (Wilmore, Costill, 1997).

Kui selgus, et iildise kehalise ettevalmistuse harjutused ei loo alati baasi sportlike tulemuste tdusuks pohialadel,
hakati vilja todtama teste ja kontrollharjutusi spetsiaalarendavate ning voistlusharjutustele lihedaste harjutuste
kasutamisega. Sellised harjutused osutusid koige informatiivsemaks ja “iilekantavamaks” pohialale. Nii néiteks
vastavad mingile 100 m jooksu tulemusele kindlad testitulemused 60 m ja 150 m jooksus, normaalraskusega
heitevahendi voistlustulemusele vastavad testniitajad, mis on saavutatud kergema voi raskema heitevahendiga.
Lisaks on koikidel kergejoustikualadel erineva voimekuse tasemega sportlaste jaoks vilja tootatud mudelniita-
jad, mida saab kasutada treeningu planeerimisel ja juhtimisel.

KEHALISTE VOIMETE ULEKANNE ERINEVATE HARJUTUSTE KASUTAMISEL (BONDARTSUK, 1999)

Paari viimase aastakiimne jooksul on kergejoustikutreeningu teoorias ja praktikas hakanud kinnistuma har-
jutuste ring, mis omab positiivset toimet treenituse tilekandeks voistlusalale. Kiirus-joualadel peetakse silmas
mitte ainult harjutusi, mis kordavad voistlustegevust tervikuna voi osaliselt, aga ka erinevaid jou-, hiippe-,
jooksu- ja heiteharjutusi. Need voivad olla nii lokaalse kui ka globaalse toimega. Lokaalsete harjutuste soori-
tamisel rakenduvad sportlase keha tiksikud liilid, nditeks kded selili surumisel kaldpingil. Globaalse toimega
harjutustes (néiteks tostekangi rebimine) rakenduvad tegevusse koik liigutusahela liilid.

Vastupidavust noudvatel tstiklilistel aladel on kasutatavate harjutuste ring ménevorra kitsam. Pohilised on har-
jutused, mis on seotud aeroobsete ja anaeroobsete vdimete arendamisega. Selliseks harjutuseks on naiteks jooks
erineva pikkusega 16ikudel, kasutades erinevaid energiatarbimise reziime, intensiivsuse tsoone, erineva pikku-
sega puhkepause, erinevaid pinnaseid jms.

Seoste viljaselgitamiseks kasutatud harjutuste ja voistlustulemuse vahel kasutati korrelatsiooni analiitisi.
Usaldusvadrsed korrelatsioonid algavad r vadrtusest 0,349 koigis toodud tabelites.
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SPRINT JA TOKKEJOOKS

Selles alarithmas arendatakse voistlus- ja spetsiaalettevalmistavate harjutuste abil eelkdige maksimaalseid kii-
rusomadusi (16igud 20-60 m), kiiruslikku vastupidavust (16igud 30-300 m) ja spetsiaalset vastupidavust (16i-
gud 100-600 m). Korrelatsiooni kordajate suurused on enamikul juhtudel vahemikus 0,700-0,800. Kiirusliku jou
voimete arendamiseks kasutatakse suurel hulgal jou-, hiippe- ja heiteharjutusi. Nende osakaal v6ib sportliku
vormi arendamise perioodil sdltuvalt sportlase kvalifikatsioonist ja individuaalsetest vajadustest olla 10-30%.
Uurimisandmetest selgus, et norgad seosed olid vodistlusharjutuse ning kangi rebimise ja kang olgadel kiikki-
mise vahel (tabel 1).

Korrelatiivsed seosed erineva tasemega 100 m meesjooksjate tulemuste
ning mone spetsiaalettevalmistava ja spetsiaalarendava harjutuse vahel
Tabel 1

SPORTLIK TULEMUS, KORRELATSIOONI KOEFITSIENT

Harjutus 10,20-10,50 sek 10,50-10,80 sek 10,80-11,10sek 11,10-11,40sek 11,40-11,70 sek

Kangi rebimine -0,186 -0,178 0,267 0,396 0,356
Poolkiikk 0,245 0,267 ~0,324 0,456 0,522
kangiga 6lgadel
Paigalt 0,178 -0,154 -0,297 0,354 0,369
kaugushtipe
Uleshiipe -0,215 0,265 0,367 0,452 0,421
Paigalt

L -0,198 -0,268 0,385 0,362 0,452
kolmikhiipe
Paigalt 0,345 0,425 0,564 0,508 0,493
kiimmikhiipe
Jalaltjalale 0,406 0,498 0,561 0,524 0,488
hiipped 50 m ajale
Kuuli heide ette 0,167 -0,154 -0,235 0,276 0,305
Kuuli heide taha -0,187 -0,206 -0,267 0,305 0,324

Nagu eeltoodud tabelist ndhtub, olid enam {ilekantavad tulemused paigalt hiipetes. Seejuures olid tilekaalu-
kalt parimad paigalt kiitmmikhtipe ja jalalt jalale hiipped 50 m. See tendents ilmnes nii kéigil kiir- kui ka tok-
kejooksualadel. Nende harjutuste hea tilekantavus seletub sellega, et need vastavad mitmete biomehaaniliste
parameetrite poolest vdistlusharjutusele, sarnased on lihast6o reZiimid ja intensiivsuse tsoonid. Neid harjutusi
saab kasutada ka kergendatud ja raskendatud tingimustes. Treenerite tilesandeks jddb vilja selgitada nende har-
jutuste optimaalsed mahud ja mdelda nende stistemaatilisele kasutamisele aastaringses treeningus.

HUPPED

Kergejoustiku hiippealadel kasutatakse spetsiaalarendavaid harjutusi, mis moodustavad {ildisest treeningu
mahust 50-60%. Seejuures pithendatakse voistlusharjutusele endale 20-30% ajast. Jou- ja heiteharjutuste osa
koigub vahemikus 15-25%. Korrelatsioonianaliitisi tulemused (tabel 2) niitasid, et suurimad usutavad seosed
saadi naiskaugushiippajatel lithikese hoovotuga hiipete, lendldhtest 30 m jooksu ja paigalt kolmikhiippe tule-
musega.

Kangi rebimises saadi meestel positiivne tilekanne tulemuste tasemel 6,5-7,3 m, naistel 5,0-6,1 m. Monevorra
teistsugused tulemused saadi poolkiikkide tegemisel, kang dlgadel. Siin avaldus naistel kumulatiivne efekt koi-
kidel tulemuste tasemel, meestel aga ainult kolmel - 6,5 m kuni 7,6 m.
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Nii mees- kui ka naiskdrgushiippajatel saadi positiivsed korrelatiivsed seosed koikides jooksu- ja hiippehar-
jutustes. Sama tendentsi tdheldati ka kolmikhiippajatel, nii meestel kui naistel. Kdige paremini tilekantavad
olid tulemused kolmes hiippetestis - paigalt ja lithikese hooga kolmik-, viisik- ja kiimmikhiippes. Néaiteks
korrelatsiooni koefitsiendid lithikese hooga kolmikhiippes olid meestel 0,890-0,954 ja naistel 0,700-0,906. Kuuli
heite testide tulemustes puudus treenituse tilekanne nii meestel kui ka naistel. Analoogselt eeltoodud htip-
pealadega saadi ka meeste ja naiste teivashiippes korged positiivsed seosed jooksu- ja hiippetestide tulemus-
tega. Markimisvéddrne on meesteivashiippajate 30 m lendldhtest jooksu- ja voistlustulemuse seos - 0,745-0,865.
Kdrgeim oli see niitaja teivashtippajatel, kelle voistlustulemus oli vahemikus 5.80-5.50 m. See on otsene viide
maksimaalsete kiirusomaduste olulisusele ja arendamise vajadusele.

Korrelatiivsed seosed erineva tasemega naiskaugushippajate tulemuste
ning mone spetsiaalettevalmistava, spetsiaalarendava ja voistlusharjutuse vahel

Tabel 2
SPORTLIK TULEMUS, KORRELATSIOONI KOEFITSIENT
Harjutus 7.00-6.70 6.70-6.40 6.40-6.10 6.10-5.50 5.50-5.00
30 m lendlzhtest 0,876 0,824 0,855 0,786 0,824
Sy 0,742 0,780 0,725 0,689 0,690
madallidhtest ! ! g ! !
60 m
il BT s 0,806 0,765 0,803 0,765 0,720
s 0,698 0,730 0,688 0,675 0,720
madallihtest ! ! ! ! !
gl 0,567 0,624 0,560 0,607 0,524
kaugushiipe
Liih1kese'1't hoolt 0,924 0,967 0,876 0,830 0,856
kaugushiipe
Tl 0,765 0,706 0,745 0,683 0,725
viisikhiipe
el 0,780 0,824 0,767 0,760 0,699
kiimmikhtipe
Paigalt
Kolmikhiipe 0,665 0,725 0,703 0,645 0,567
Kangi rebimine 0,267 -0,203 -0,336 0,390 0,456
eIl AL e 0,524 0,467 0,506 0,425 0,398
giga olgadel
Kuuli heide ette -0,167 -0,124 0,220 -0,187 0,150
Kuuli heide taha -0,120 -0,178 -0,156 -0,242 0,256
HEITED

Heitjate treeningu isedrasus on, et nad voivad kogu aastaringse treeningu valtel kasutada kiillaltki suurt hulka
harjutusi, mis kordavad pohiharjutust kergendatud v&i raskendatud tingimustes. Jutt on muidugi erineva raskusega
heitevahendite kasutamisest. On tildteada, et jouvdimete arendamiseks kasutatakse raskendatud vahendeid, kiirus-
voimete arendamiseks kergendatud vahendeid. Nii kergendatud, raskendatud kui ka véistlusvahendite heitmiseks
kulub 30-50% kogu treeningu ajast. Uurimisandmed kinnitavad kergendatud ja raskendatud heitevahendite
positiivset toimet pohiharjutustele. Siiski on andmeid, et raskendatud vahendid véivad positiivselt mdjuda kehaliste
voimete arengule, kuid negatiivselt tehnilisele meisterlikkusele. See negatiivne toime on suhteliselt vdike ning
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sellest saab vabaneda moéne nddala jooksul. Erineva raskusega heitevahenditega treeningute positiivne tilekanne
voistlusharjutusele toimub sellepdrast, et need on pohiliste parameetrite poolest identsed voistlusharjutusega,
alates tehnilistest ja rtitmilistest nditajatest ning lopetades lihasgruppide t60sse rakendumise jdrjestuse ja lihastoo
reziimidega. Vastastikused seosed kergendatud, raskendatud ja vé&istlusvahendite vahel on nii suured, et
teades parimat tulemust iihes neist, voib vdga viikse eksimusega mddrata tulemusi teistes. Néiteks kahekordne
oliimpiavditja Juri Seddhh oli mitte ainult maailmarekordiomanik normaalvasara heites (86.74), vaid ka mitteametlik
rekordiomanik kergema vasara heidetes (5 ja 6 kg) ning kolmes raskema vasara heites (8, 9 ja 10 kg).

Huvipakkuvad on oliimpiavditja ja maailmarekordiomaniku J. Schulti tulemused kergema ja raskema ketta heites
ning mones spetsiaalarendavas ja spetsiaalettevalmistavas harjutuses (tabel 3).

Tabel 3
Harjutus Absoluutselt pqr.imad J. Schulti isiklikud
tulemused maailmas tulemused
2 kg ketta heide, m 74.08 74.08
1,8 kg ketta heide, m 75.00 75.00
2,250 kg ketta heide, m 68.80 68.80
2,5 kg ketta heide, m 60 60
2 kg ketta heide paigalt, m 62.5 56.70
4 kg ketta heide paigalt, m 36.60 34.50
Kangi rebimine, kg 155 135
Kangi rinnalevétt, kg 185 170
Kiikk kangiga 6lgadel, kg 300 260
Lamades surumine, kg 280 235
Kuuli heide ette, m 20.92 19.50
Kuuli heide taha, m 23.20 21.50
Paigalt kaugushiipe, m 3.63 3.35
Paigalt kolmikhiipe, m 11.20 9.80
Uleshiipe, cm 97 85
30 m jooks madalldhtest, sek 3,7 3,9

Eksperimentaalandmete korrelatsioonianaliiiisi pohjal selgusid jargmised pohilised positiivsed seosed spetsiaal-
ettevalmistavate (jou-, heite-, hiippe- ja jooksuharjutused) ning voistlusharjutuste vahel.

1. Kuulitoukajate treeningus kasutatavast kiimnest spetsiaalettevalmistavast harjutusest kdige sagedamini (neli
juhtu) positiivne efekt I1o6peb tasemel 14-15 m. K&ige tilekantavamad on kangi lamades surumine ja kiikk kangiga
olgadel. Esimeses harjutuses 16peb treenituse tilekanne tasemel 18-19 m ja teises 19-20 m. Naiste treeningus 16pe-
vad positiivsed seosed tasemel 15-16 m neljal juhul, 14-15 kahel juhul ning kaigil tilejadnutel ithel juhul. Lamades
kangi surumises toimub positiivne treenituse tilekanne kuni tasemeni 19-20 m, kiikkimises kangiga olgadel aga
tasemeni 17-18 m.

2. Kettaheitjate treeningus kasutatavast kiimnest spetsiaalettevalmistavast harjutusest neljas toimub treenituse
tilekanne tasemel 45-50 m, kahes tasemel 50-55 m ja tihes kaigil tilejddnud juhtudel. Koige tilekantavamaks
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harjutuseks on lamades surumine. Siin ilmneb positiivne kumulatiivne (koguv) efekt tasemel 55-60 m. Naiste
treeningus saadi kdige sagedamini (neli harjutust) positiivsed seosed tasemel 50-55 m. Lamades surumisel
16peb treenituse tilekanne tasemel 65-70 m ja paigalt kaugushiippes tasemel 70-75 m.

3. Vasaraheitjate treeningus 16peb iiheksast harjutusest kuuel kumulatiivne efekt tasemel 60-65 m. Koige
kauem annab véistlusharjutuse tulemusele positiivset efekti kangi rinnalevétu harjutus. Siin on positiivne seos
tasemel 65-70 m. Naiste treeningus on positiivne efekt kdigil voimekuse tasemetel viiel juhul tiheksast.

4. Odaviskajate treeningus olid koige tilekantavamad kangi rebimine, kangi rinnalevott ning paigalt kaugus-
ja kolmikhtipe. Kumulatiivne efekt oli tasemel 65-70 m. Naiste treeningus 1dppes positiivne tilekanne neljas har-
jutuses tasemel 40-45 m ja kahel juhul tasemel 45-50 m ning 55-60 m. Kdige tilekantavamaks osutusid néitajad
kangi rebimises ja 30 m jooksus madalldhtest. Positiivne tilekanne leidis neis harjutustes aset tasemel 55-60 m.

Kokkuvottes voib olla, et koigil heitealadel jouti korgete korrelatsioonideni vaistlusharjutuste ning kergemate
ja raskemate heitevahenditega saadud tulemuse vahel, ehk teisisdonu, saavutati vastastikune hea treenituse tile-
kanne pohiharjutuste ning spetsiaalarendavate harjutuste vahel. See oli ka p&hjus, miks oli eraldi tdhelepanu
spetsiaalettevalmistavate ja pohiharjutuste vahelistele seostele pooratud. Selguse méttes toome dra ka need spet-
siaalettevalmistavad harjutused, mille toimet uuriti heitealade treeningus: kangi rebimine, kangi rinnalevott,
kiikk kangiga 6lgadel, selili surumine, paigalt kaugushtipe, paigalt kolmikhiipe, iileshiipe, kuuli heide ette ja
taha, 30 m jooks madalldhtest.

VASTUPIDAVUSALAD

Voistlustulemuste kiire kasv kesk- ja pikamaajooksualadel néuab korget aeroobsete ja anaeroobsete véimete
taset vastavates organismi stisteemides. Nende tostmiseks kasutatakse harjutusi, mis on erinevad nii kestuse
kui ka intensiivsuse poolest. Oluline on sihiparaselt tdiustada nii kreatiinfosfaadi, gliikoliititilist kui ka aeroobset
energiatootmise mehhanismi. K&ik kolm on aluseks tihtsele energeetilisele spektrile (Smirnov, 1996). Viimane
ei luba unustada, et konkreetsete harjutuste puhul on rakendatud koéik kolm energiatootmise mehhanismi,
erinev voib olla vaid igaiithe osakaal. Jarelikult voib soltuvalt distantsi pikkusest olla erinev ka vdimete tile-
kande diapasoon ja sellele vastavad rohuasetused treeninguvahendite valikus.

Naiste ja meeste 800 m jooksus algab kehaliste vdimete tilekande diapasoon 60 m jooksu tulemusest madalldhtest
jalopeb 5000 m jooksu tulemusega. Suurimad korrelatiivsed seosed on saadud 400, 600 ja 1000 m jooksu tulemus-
tega (r = 0,700-0,900). Meestel saadi koige kdrgemad korrelatsioonid 1000 m jooksu tulemusega (r = 0,876-0,912).

Meeste 1500 m jooksus algab kehaliste vGimete tilekande diapasoon 60 m ja 16peb 5000 m. Kumulatiivne efekt
toimib kaigil sportliku voimekuse tasemetel. Naistel algab tilekande diapasoon samuti 60 m, kuid 16peb 10 000 m
distantsiga. Kdrgeimad korrelatiivsed seosed olid mélema soo esindajatel 800 m, 1000 m ja 3000 m tulemustega.

Meeste 3000 m takistusjooksus algab kehaliste vdoimete tilekande diapasoon 600 m tulemusest ja 16peb 10 000 m
jooksu tulemusega. Koige tilekantavamad olid tulemused 3000 m ja 5000 m jooksus. Naiste 3000 m jooksus algab
tilekanne 400 m jooksu tulemusest ja 16peb 10 000 m jooksu tulemusega. Kdige tilekantavamad olid tulemused
100 m, 1500 m ja 5000 m jooksus. Korrelatsiooni koefitsiendid olid vahemikus 0,725-0,906.

Kehaliste vdimete iilekande diapasoon 5000 m jooksus algab nii meestel kui ka naistel 600 m jooksu tulemusest.
Koige tilekantavamad olid 3000 m ja 10 000 m jooksu tulemused. Korrelatsioonianaliiiis néitas, et meeste 10 000
m jooksus algab treenituse tilekande diapasoon 600 m jooksu tulemustest ja 16peb maratonijooksu tulemusega.
Naistel algab see 1000 m jooksu tulemusest. Kérgeimad korrelatsiooni koefitsiendid mélema soo puhul fikseeriti
5000 m, aga ka poolmaratoni ja maratonijooksu tulemusega.

Kehaliste voimete iilekande diapasoon nii mees- kui ka naismaratonijooksjatel algab 3000 m jooksu tulemusest.
Koige tilekantavamateks olid 10 000 m ja poolmaratoni jooksu tulemused. Naistel, kes spetsialiseerusid 10 km
kidimisele, saadi positiivne treenituse iilekande efekt jooksutulemustelt 5000 m ja 10 000 m distantsil ning 1 km
ja 5 km kadimise tulemustelt. Meeste 20 km kédimises algab positiivne treenituse tilekande efekt 1 km kiimise
tulemustest ja 16peb 50 km kdimise tulemusega. Kumulatiivne efekt saadi ka 10 000 m jooksu tulemusega, kuid
suurim oli see 10 km kdimise tulemusega. Meeste 50 km kidimises olid koige iilekantavamad 10 km ja 20 km
kaimise tulemused.
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Kokkuvotteks voib celda, et laia kehaliste voimete iilekande diapasooni olemasolu kéikidel vastupidavusaladel
kinnitab veenvalt aeroobse ja anaeroobse to6voime nditajate olulisust korgetasemeliste tulemuste saavutamisel.
Muidugi on nende suhe kesk-, pikamaa- ja tilipikamaadistantsidel erinev. Organismi vastusreaktsioon soltub
nende optimaalsest seostamisest. Kasutades treeningu variatiivset ja kompleksset tilesehitust, on vdimalik saavu-
tada samaaegseid nihkeid nii aeroobsetes kui ka anaeroobsetes protsessides. Selliseid nditeid on spordipraktikas
mitmeid. V6ib osutuda, et mitte ainult aeroobsed koormused loovad baasi ja vundamendi anaeroobsetele-alak-
taatsetele ning anaeroobsetele-laktaatsetele, vaid ka viimased mojuvad positiivselt esimestele.

KIRJANDUS
1. BoHAapyyk, A. . MepeHoCc TPEHUPOBAHHOCTHU B Ae€rkoaTAeTndeckom cnopte. Kues, Hiwrasa, 1999.
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3. Bondarchuk, A. P. Transfer of training in sports. Ultimate Athlete Concepts, USA, 2008.
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- TREENITUSE ULEKANNE KERGEJOUSTIKLASTE
TEHNILISES ETTEVALMISTUSES

ANTS NURMEKIVI

Treenituse tilekande probleem kergejoustiklaste tehnilises ettevalmistuses seostub tehnika 6petamise ja tdiusta-
mise kiisimustega. Kahjuks on seda tunduvalt vahem uuritud kui kehaliste voimete treenituse tilekannet. Samas
aga peame arvestama, et nii kehaliste voimete kui ka tehnikapuhune treenituse tilekanne on iihtne ja omavahel
tihedalt seotud protsess. Kuna kergejoustiklaste kehaliste voimete treenituse tilekannet puudutavas artiklis juba
kasitlesime pohjalikumalt treenituse tilekande olemust, siis saame tehnilise ettevalmistuse treenituse tilekandes
keskenduda selle spetsiifilistele probleemidele. Ka siin on abiks Bondartsuki (1999) monograafia pohiseisukohad,
kuid lisaks on kasutatud ka teiste autorite vaateid ja uurimistulemusi. Bondartsuki soovitatud treeninguharjutuste
klassifikatsiooniga seoses on vaja kohe rohutada, et tehnika ja liigutusvilumuste tilekanne on enam spetsiifiline
kui kehaliste voimete tilekanne. Kui kehaliste voimete arendamisel on positiivne treenituse tilekanne voimalik
nii spetsiaalettevalmistavatelt kui ka spetsiaalarendavatelt harjutustelt voistlusharjutusele, siis liigutusvilumuste
Ulekandes on see vo6imalik ainult spetsiaalarendavatelt harjutustelt voistlusharjutusele.

Bondart$uki (1999) jargi soltub liigutusvilumuste treenituse tilekande efektiivsus
1) lihtsate ja keeruliste liigutusvilumuste tekkemehhanismide tundmisest,
aga ka organismi siisteemide funktsioneerimise pohimaotetest nende tiiustamise protsessis;
2) treeninguharjutuste ja -meetodite valikust;
3) kasutatavatest treeningu intensiivsuse tsoonidest;
4) liigutuste ratsionaalse riitmi formeerimisest;
5) treeningukoormuste kasutamise kestusest ja struktuurist.

LIIGUTUSTEGEVUSE KOORDINATSIOONI ULDISED POHIMOTIED

Kergejoustiklase tehniline ettevalmistus ja sellega seostuv treenituse iilekanne on otseselt seotud liigutuste koor-
dinatsiooniga. Viimane on omakorda seoses tingitud reflekside kujunemisega. Tingitud refleks on loomulik reakt-
sioon vastuseks vilisele voi sisemisele drritajale. Iga keerukat liigutust voib vaadelda kui reflekside summat - ref-
leksikaart. Uuringutest selgus, et tingitud refleks ei ole lihtne mehaaniline peegeldusakt, vaid kujutab tunduvalt
keerukamat protsessi. Leiti, et tingitud reflekside viljatootamise kadigus liiguvad impulsid mitte ainult perifeeriast
tsentri suunas (afferentne tee), vaid ka tsentrist perifeeria suunas (efferentne tee), moodustades reflektoorse ronga
ehk ringi (Bernstein, 1947; Anohhin, 1968). Samuti selgus, et tsentrist perifeeriasse tulev informatsioon oli erinev
sellest, mis tuli perifeeriast tsentrisse. Tagasisidestuva informatsiooni joud ja iseloom on seletatavad ajukoore
integratiivse (kokkuvotva) tegevusega. Uhtlasi kinnitab see, et tingitud reflektoorset tegevust koordineerib ja
juhib kesknérvististeem.

Liigutuslike tegevuste kdigus tootatakse vilja ithtede voi teiste kehaosade sisseliilitamise jarjestikkus, seda tapsus-
tatakse aju tasemel ja sellisel “timbertootatud” viisil saadetakse efferentseid teid pidilihastele, innerveerides tihte-
sid ja pidurdades teisi. Eelkoige puudutab see antagonistlihaseid (painutajaid ja sirutajaid). Treeninguharjutuste
kestva sooritamise tulemusena kinnistuvad vastavad tingitud reflektoorsed seosed, tekib nn dinaamiline ste-
reotilp. Viljatootatud liigutuslikud stereotiiiibid voivad aga olla “ehitusplokid” uute liigutuslike tegevuste
moodustamiseks, nn liigutuslikuks variotiiUpiaks (Boiko, 1969). Kui tavaliselt peetakse automaatset ja piisivat
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liigutusvilumust ideaalseks, siis tippspordi seisukohalt on kindlasti vajalik liigutusvilumuste varieerimise voime
vastavalt ebasoodsatele faktoritele - tileliigne erutus, vasimus, véliskeskkonna tingimused jt.

Platonov (1987) juhib tdhelepanu asjaolule, et inimese tahtelisi liigutusi tuleks treeningu-praktika seisukohalt
vaadelda kui keerulist ringprotsessi, milles on kaks pohilist ringi - vélimine, mis on eelistatult tiles ehitatud
teadvusele, ja sisemine, mis on seotud lihast6tga. Seejuures méngivad liigutuste juhtimises olulisemat osa tsent-
raalsed psiitihilised mehhanismid, mis peegelduvad sportlase liigutuslikus suunises eelseisva tegevuse soorita-
miseks. See seostub liigutuse mottelise kiiljega ja kindlustab vilumuse korge stabiilsuse ja varieeruvuse.
Liigutuste juhtimise lahutamatu osa on ka sisemine tagasiside, milles on vastuvotvaks elemendiks lihaste, liigeste
ja koodluste retseptorid, mis signaliseerivad lihaste seisundi ja kehaasendi muutusi ruumis. Mitteomandatud liigu-
tusliku tegevuse puhul toimub liigutuse juhtimine tingimustes, milles sisemine ring ei ole piisavalt ette valmista-
tud. See teeb liigutuse biomehaaniliselt ebatdiuslikuks, sest konkreetsed lihaste koost66 detailid jadvad kontrolli
alt vilja ja neid tuleb reguleerida moétteliselt. Omandatud liigutusliku tegevuse puhul toimub juhtimine nii valise
ringi (liigutuse motteline kiilg) kui ka sisemise ringi (liigutuse automatiseeritud detailid) soodsas koostoos. Kui
liigutuse automatiseeritud kontroll on paigas, siis annab see vdimaluse liigutuse mottelises struktuuris enam
tdhelepanu suunata peenematele detailidele ja saavutada suuremat taiuslikkust.

Tutvumine liigutusvilumuste kujunemise koordinatsiooniliste pchimétetega aitab kaasa sobivate treeninguva-
hendite ja -meetodite leidmiseks kergejoustiklase tehnilises ettevalmistuses, aga ka positiivse treenituse iilekande
saavutamiseks selle protsessi kiigus.

LIGUTUSVILUMUSTE ULEKANNET SOODUSTAVAD TREENINGUHARJUTUSED

Liigutusvilumuste tilekannet soodustavad harjutused on sellised, mis nii sisult kui ka vormilt on véimalikult sar-
nased voistlusharjutusele. Nende sooritamisel tootavad tihed ja samad lihasgrupid vo6i suurem osa nendest, akti-
veeruvad sarnased stisteemid ja organid, toimivad sarnased voi ldhedased energiatootmise stisteemid. Nendes
harjutustes saadud tase realiseerub jargnevalt kasutatavates voistlusharjutustes. Kokkuvétlikult voib delda, et kui
kokku langevad liigutust kindlustavad pohilised lilid, toimub liigutusvilumuse positiivne iGlekanne, kui
aga teisejargulised, siis negatiivne. Jirelikult on otstarbekas kasutada pohiliselt spetsiaalarendavaid harjutusi,
mis on globaalse toimega. Sellisteks on voistlusharjutuse treeninguvormid - néiteks heitjatel heited kergemate ja
raskemate heitevahenditega, kesk- ja pikmaajooksjatel jooks raskendatud tingimustes - mégisel maastikul, liivas,
lumes, tiles- ja allamége. Positiivset tilekannet voib saada ka lokaalsete harjutuste kasutamisel, kuid seda vaid
halva tehnilise ettevalmistuse tasemega sportlaste puhul. Kuid isegi siis on tendents, et mida enam need lokaalsed
harjutused kordavad {iiht v6i teist osa voistlusharjutusest, seda enam viljendunud on positiivne efekt. Naiteks
kergejoustiku heitealadel on sellisteks heited paigalt, nende 16pposa rohutamisega, tokkejooksjatel polvetoste-
jooks toengus. On markimisvédrne, et nii keskmaajooksu kui ka pohiharjutusega sarnaste terviktegevuste, nagu
konkreetsest distantsist lithemate ja pikemate vahemaade ning pohidistantsi vahel toimub positiivne treenituse
tilekanne. Seepérast on loomulik, et treeningumdjustuste kompleks (nii kehaline kui ka tehniline) tingib naiteks
800 m jooksjatel teatud mééaral tulemusi 400 m ja 1500 m distantsil ning vastupidi.

Tehnika 6petamise ja tdiustamise protsessi tuleb jdlgida, et kasutatavad harjutused voimalikult tapselt
kordaksid sportlase liigutusahela iiksikute lilide sisselUlitamise jdarjestust, mis vastaks voistlusharjutuse
sooritusele. Ainult siis on véimalik positiivne iilekanne spetsiaalarendavatelt harjutustelt voistlusharjutusele.
Tiitipiline nédide on heitealad, kus enamikul neist algab heide jalgade ja kerelihaste t66st ning 1dpeb heiteva-
hendile 16pliku kiiruse ja suuna andmisega 6lavootmelt ja kidelihastelt. Kui aga kasutatavad harjutused ei vasta
neile tingimustele, puutume me kokku negatiivse treenituse tilekandega. Negatiivne tilekanne voib toimuda ka
seepdrast, et tehnika 6ppimise kdigus tekivad sportlasel erilised tajud, nagu “liigutusetunne”, “heitevahendi-
tunne”, “rajatunne” jms. Kui aga tahetakse tehnikat tdiustada voi muuta, on need ebaratsionaalsed tunnetused
sportlasel niivord piisivad ja “komfortsed”, et neist on viga raske lahti saada. Umberéppimise edukuse eeldus
luuakse sellega, et sportlane teab ja seejdrel ka tunnetab vahet ebadige ning 6ige variandi vahel ja
suudab neid erinevusi kirjeldada. Pirast seda voib jarjestikuselt sooritada harjutusi, milles vigane ja dige
variant vahelduvad algul vordselt, hiljem aga on iitha enam tilekaalus parandatud variant. Lopuks kujuneb uus,
taiuslikum vilumus. Peab arvestama, et igale tehnilise meisterlikkuse tasemele peab vastama teatud kehaliste
vOimete tase. Seepdrast on vaja molemat protsessi vaadelda nende tihtsuses, et tagada efektiivne treenituse tile-
kanne ja optimaalne areng.
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LIGUTUSVILUMUSTE OPETAMISE JA TAIUSTAMISE MEETODID

Liigutusvilumuste dpetamise ja tdiustamise protsess saab olla edukas siis, kui selleks on olemas vastavad eeldu-
sed ja vdimalused. Lisaks treeneri valmisolekule selleks on olulised ka dpilase eeldused (Bogen, 1985):

* Opilase kehalise ettevalmistuse piisav tase,
¢ opilase koordinatsioonilise ettevalmistuse voimalikult hea tase,
* opilase psiitihiline valmidus, milles on domineeriv motiiv tahe ppida, aga ka aktiivsus ja teadlikkus.

Liigutusvilumuste dpetamisel ja tdiustamisel kasutatakse kolme pohilist votet: osa-, tervik- ja segameetodit.
Osameetodi kasutamisel toimub vilumuse positiivne iilekanne ainult madala tasemega sportlaste juures ja
siis, kui on tegemist esialgse oskuse moodustumisega dppeprotsessis. Kasutades kdrgema tasemega sportlasel
ainult osameetodit, viib see sageli selleni, et ppinud kiill suhteliselt hésti sooritama tehnika tiksikuid elemente,
ollakse raskustes nende sooritamisega terviktegevuses. Positiivne treenituse {ilekanne on raskendatud seetottu,
et tervikliku liigutuse sooritamisel vajaliku kiirusega on inerts- ja reaktiivjdud tunduvalt erinevad neist, mis
selle osade sooritamisel. Seeparast kasutatakse osameetodit korge kvalifikatsiooniga sportlaste treenimisel
pohiliselt selleks, et luua 6igeid ettekujutusi ja tunnetusi, kui tahetakse teha vajalikke muudatusi terviktegevuse
tehnikas. Osameetod on omal kohal ka viga keerulise tehnikaga alade, néiteks teivashiippe dpetamisel. Mitte
asjata ei Gelda, et teivashiippaja hoojooks on kergejoustik, lati tiletamine aga véimlemine.

Tervikmeetod soodustab treenituse tilekannet kvalifitseeritud sportlaste treeningus. Koige sagedamini hakatakse
seda kasutama parast terviktegevuse iiksikute elementide omandamist. Siiski on Uldiselt akisepteeritud seisu-
koht, et kergejoustikualade pohistruktuuri 6petamisel peaks kindlasti eelistama tervikmeetodit. Et see
oleks vdimalik ka laste ja algajate Opetamisel, kasutatakse kergendatud tingimusi. Néiteks tokkejooksu dpetami-
sel kasutatakse madalamaid tokkeid ning lithemaid tdokkevahesid. Oluline eelis on aga selles, et juba dpetamise
alguses ptititakse leida tokkejooksu diget diinaamilist struktuuri ja riitmi. Kuna jooksuoskus kui terviktegevus
omandatakse {ildjoontes juba varases lapseeas, siis hiljem aitab osameetodi kasutamine kaasa jooksutehnika
tdiustamisele jooksusammu tiksikelementide teadliku rohutamise abil.

On viidetud, et kergejoustikus voib pidada rusikareegliks valjakualade suurima terviku treenimist alale
iseloomuliku kiirusega. Seda sellepérast, ei mingi kergejoustikuala tehnika faasi voib vaadelda kui funktsionaal-
set vOi mottelist tervikut. Muidugi ei tohi osameetodi kasutamisega liialdada, sest on oht, et eraldi kittelihvitud
tehnikafaasid ei seostu optimaalselt terviktehnikaga. Véljapdés on tervik- ja osameetodi kombineeritud kasutami-
ses ehk nn segameetod, mitte aga kahe esimese vastandamises.

TREENINGUKOORMUSTE INTENSIIVSUSE OSATAHTSUS
TEHNIKA OPETAMISE JA TAIUSTAMISE PROTSESSIS

Treeningukoormuste intensiivsuse osa tehnika dpetamise ja tdiustamise protsessis voib olla erinev. Nii soovita-
takse tehniliste oskuste dpetamise algetapil kasutada norga ja keskmise intensiivsusega koormusi. Nende inten-
siivsustsoonide toime v&imaldab kontrollida liigutuste elemente nii osade kaupa kui ka sooritust tervikuna. On
leitud (Medvedeva, 1967), et intensiivne jooks hajutab tdhelepanu ja muudab liigutuste struktuuri, sest tugevnevad
erutusprotsessid liigutuste juhtimises. Norga ja keskmise intensiivsusega koormused véimaldavad paremini tdhe-
lepanu kontsentreerida ning aitavad paremini tunnetada sooritatava harjutuse riitmi (Djatskov, 1972). See aga ei
tdhenda, et peaksime kasutama ainult norga ja keskmise intensiivsusega koormusi. Nende toime v6ib sedavérd
kinnistuda, et takistab maksimaalse inetnsiivsusega sooritust vdistlusolukorras. Hea tasemega kergejoustiklane
peab olema voimeline kiireteks tempo- ja riitmimuutusteks. Seepérast soovitatakse kasutada 6ppimise kdigus koiki
intensiivsustsoone, alates juba algdpetusest. Muidugi peab maksimaalse intensiivsusega koormuste osakaal olema
piiratud ning vastama sportlase ettevalmistuse tasemele. Soovitatakse, et tileminek korge intensiivsusega koormus-
tele oleks jérkjarguline. Erilist tdhelepanu peaks péérama intensiivsusele 0%, mida peetakse koige opti-
maalsemaks ja samal ajal ka enam kontrollitavaks. Uhtlasi aitaks see tagada paremat treenituse ilekannet.

Tehnilise meisterlikkuse tdiustamise protsessis kasutatakse norga intensiivsusega koormusi eelkdige soojenduseks.
Pohiliselt kasutatakse treeningus keskmise ja kdrge intensiivsusega harjutusi. See véimaldab formeerida tehnikat
vastavalt vdistlusolukorra kiirustele ja pingutuse astmetele, mis on vajalikud planeeritud tulemuse saavutamiseks.
Seejuures on Ulioluline, et sportlane sailitaks hea tehnika nii norga, keskmise kui ka maksimaailse intensiiv-
susega tegevuse juures. Ainult nii tagatakse efektiivne treenituse tilekanne sportlase tehnilises ettevalmistuses.
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TREENITUSE ULEKANDE MOTTELISED JA PRAKTILISED ASPEKTID
KERGEJOUSTIKLASE TEHNILISE ETTEVALMISTUSE JUURES

Liigutuste koordinatsioon ja ka sporditehnika arenevad treeningute kdigus vdlja jark-jargult, toetudes
varasemale kogemusele ja harjutamisele (Bernstein, 1990). On leitud, et struktuursed muudatused, mis
puudutavad eelkdige tsentraalseid (ajukoore) juhtimismehhanisme, tekivad tunduvalt kiiremini kui struktuur-
sed timberkorraldused tdidesaatvates siisteemides - stidame-vereringe-, lihas-, endokriinstisteemis jm (Meerson,
1986). Kiisimus on selles, kui kiiresti ja millises ajalises mastaabis need timberkorraldused toimuvad. Paratamatult
soltub nendest aga treenituse tilekanne ja tippvormi saavutamine.

Handverkeri (1996) jargi on keha asendi ja liigutuste regulatsiooni teadlik valdamine seotud liigutuste tunnetu-
sega. Jarelikult, enne kui muutuda juhitavaks, peab liigutus olema tunnetatav. Geneetilised seosed liigutuse
ja tunnetuse vahel on sellised, et liigutus pShjustab tundlikkuse tekke ja arengu, tunnetuse, ning tunnetus oma-
korda pdohjustab liigutuse edasise arengu, selle muutumise tahteliselt juhitavaks (ZintSenko, 1982).

Eeltoodu viitab otseselt lihastunnetuse olulisele osale sporditehnika dpetamisel ja tdiustamisel ning selle arvesta-
misele ka treenituse positiivse tilekande saavutamiseks.

LIHASTUNNETUSE OSAST TREENITUSE ULEKANDES
TEHNIKA OPETAMISEL JA TAIUSTAMISEL

Nttdisaegses praktilises tehnika Gpetamises vdib eristada kahte p&hilist ldhenemist (Bogen, 1985). Esimene pohi-
neb ettenditamisel, mille ajal tutvustatakse tehnika vilist, kinemaatilist struktuuri, tiiendatakse seda selgituste ja
proovikatsetega. PGhimatteliselt teistsugune on tee, kus arvestatakse tegevuse diinaamika seaduspérasusi, kines-
teetilist struktuuri. Lisaks ettenditamisele kasitatakse seal pingutuse tunnetuse selgitusi ning ndidatakse voima-
lusi, kuidas neid tunnetusi leida ja omandada. Kahjuks ei ole lihastunnetuse omandamise tildaktsepteeritavat
metoodikat loodud ja see nduab treenerilt loomingulist 1dhenemist. Kindlasti tuleb siin kasuks, kui treener on ise
Opetatavate kergejoustikualadega tegelenud. Et olla kompetentne tehnika dpetaja, peaks ta omama korgelt arene-
nud lihastunnetust. Védga hésti on selle lahti métestanud kérgushiippe eksmaailmarekordiomaniku Igor Paklini
treener A. Vogul (1993): “Tehnika juhtimine peab minema labi sportlase tunnetuste ja ainult Idbi nende.
Muusik arendab pidevalt kuulmist, sportiane peab pidevalt arendama lihastunnetust, et oleks voimalik
eristada Uliminimaalset tonaalsust lihastevahelises koordinatsioonis. Seetottu teadvuse sisselilitamine
(vaimu ja keha Ghtsus), aga mitte mehaaniline arendamine, on aluseks tehnika tdiustamisele ja seda on
vaja opetada koigile — algajatele ja meistritele.”

Lihastunnetusega on otseselt seotud kinesteetiline kujutlus, mis pohineb varasemal liigutuslikul kogemusel ja
aistingutel. Kdige vajalikum on v6ib-olla just liigutuste mehhanismi kirjeldus lihastunnetuse abil. Seejuures oskab
kogenud treener juhtida tdhelepanu eelkdige tehnika neile elementidele, millest sdltub selle edukas sooritamine.
Neist omakorda eristatakse sellised, mis peegeldavad opitava tegevuse ratsionaalsust tervikuna. Nii niiteks
on kergejoustiku jooksualadel selleks “tasakaalu kaotuse” voi “edasitdmbe” tunnetus, mis sarnaneb tundega,
mis tekib laugest nolvast alla joostes. Selle tagab eelkdige sobiv kehaasend, optimaalne ettekalle. Edasi poora-
takse tdhelepanu tehnika elementidele, mis haaravad pea asendit, jala mahaasetamist rajale, hoo- ja tdukejala t66
efektiivset seostamist, kéte tood. Ideaalne oleks, kui treener suudaks anda ka kirjelduse, mida jooksja peab tunne-
tama, kui elemendid ja terviktegevus sooritatakse digesti. Otstarbekas oleks anda kujundlik liigutuslik suunis ehk
tegevuse lihtsustatud, pshimétteline programm. Tuntud kolmikhiippespetsialist Vitold Krejer (1982) formuleeris
kolmikhtippaja liigutusliku suunise jargmiselt: “Hoojooksul saavutada suurim kiirus ja “rtinnata” hiippepakku,

"o

hiipata “pikalt, madalalt, edasiliikumisega”.

Viga hésti sobib liigutuslikuks suuniseks Soome spetsialisti A. Mero (1984) kiirjooksja tehnikale suunatud p&hi-
liste nduete kogum:

1) puus tiiles,

2) puus ette,

3) langeta jalg kiiresti alla,

4) “piitsjas” poia to0 ja valkkiire sirutus,
5) jalgi kasi.
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Sellistes suunistes sisalduvad tegevuse mattelised aktsendid, mis orienteerivad sportlase méttelist liigutuste-
gevust. Motteliste akisentide teadvustamine voimaldab lihtsamalt Gle minna pingutuste akisentidele ja
nende tunnetamisele (Popov, 1993). Efektiivseteks vahenditeks tehnika tiksikute elementide ja pingutuse tun-
netuse omandamiseks on nn jooksja erialased harjutused. Koos pingutuse varieerimisega dpib jooksja otstarbe-
kamalt dra kasutama inerts- ja reaktiivseid joude, vdhendama energeetilisi kulutusi, parandama liigutuste kor-
rektsiooni efektiivsust ja automatiseerumist. Koigil kergejoustikualadel vajalik pingutuse doseerimise oskus
areneb koige paremini mitmesuguste kontrastsete tegevuste sooritamise tulemusena.

Unustada ei tohi aga seda, et lihastunnetuse halvenemine viib alati liigutuste tdpsuse ja koordinatsiooni hairu-
misele (Vovk, 2007) ning mdjub tdendoliselt negatiivselt treenituse tilekandele. P6hjuseks v6ib olla pikemaajaline
paus treeningutes (nditeks 3-4 nddalat). Kindlasti m&jub lihastunnetusele halvasti pikaaegne tihekiilgne ja mono-
toonne treening, sest seeldbi kannatavad lihaste ja sidekoeliste elementide (kddlused, liigesed) elastsusomadused,
kaob liigutuste kergus. Eraldi rohutamist nduab asjaolu, et kuigi maksimaalse intensiivsusega harjutused on pal-
judel kergejoustikualadel vajalikud optimaalseks treenituse tilekandeks, toimub nende kasutamisel kiire eluliselt
vajalike substraatide ja energia kulutus. Selle tulemusena tekib vasimus, eelkdige kesknérvisiisteemis, mis mdjub
negatiivselt tehnika tdiustamisele. Esmalt halveneb liigutustegevuste korrektsioon, teiseks ei saa sportlane olla
pikka aega optimaalse valmiduse seisundis.

JOUHARJUTUSTE SOORITAMINE, PIDADES SILMAS EFEKTIIVSET ULEKANNET TEHNIKALE

Kui kergejoustiklasel tekib vajadus oluliste lihasrithmade jou arendamiseks, siis on vaja teada, millised need konk-
reetselt on. Nelson ja Gregor (1976) néitasid, et jooksjate kvalifikatsiooni tdustes kasvab puusa- ja pdlveliigese pai-
nutajalihaste osatdhtsus jooksutehnikas. Seda kinnitavad ka Selujanovi (2007) hilisemad uuringud. Jarelikult on
jooksjate ettevalmistuses vaja suurt tdhelepanu pdorata reie tagapinna- ja sddrelihastele, aga ka poia taldmistele
painutajatele, mis on jalalihaste liigutusahela viimane liili. Kuna poid on vorreldes teiste jalalihaste liigutusahela
lillidega vdimeline kdige kiiremateks liigutusteks ja efektiivseks amortisatsiooniks, on selle arendamine tilitdhtis.
Reie tagapinna-, sadre- ja poia taldmiste painutajate kui “tarkade” kaheliigeseliste lihaste tahelepanu-
vddarne omadus on nende voime efekliivselt dra kasutada venitusrefleksi (Bosch, Klomp, 2005). Viimane
on aluseks lihaselastsusele, mis sdltub kédluste, sidemete ja lihaste kollageenide elastsusomadustest. Noakesi
(2003) jérgi on viimaste osakaal jalalihaste tdukejous ~30%. Pole vist vaja eraldi réhutada, et kiireid jalgu on vaja
ka teistel kergejoustikualadel.

Kergejoustiklastele sobiliku lihaselastsuse arendamiseks vajaliku metoodika ja harjutusvara on vilja too-
tanud Romanov (2011). Alustatakse kehaasendi korrigeerimisest ja mitmesugustest hiiplemisharjutustest paigal.
Kui nende tehnika ja vajalik lihastunnetus on omandatud, liigutakse edasi hiiplemiste ja hiipete sooritamisele
litkkumisel. Kasutades edasiselt hiiplemisi ja hiippeid kergete lisaraskustega, sooritatakse kdiki liigutusi stinkroon-
selt. Kui paigal- ja liikumisega hiipete puhul on pdhitdhelepanu jou arendamisel lihaselastsuse paranemise arvel,
siis lisaraskuste kasutamisega lisandub liigutuste koordinatsiooni komponent ning tugevneb liigutuse méoist-
mine ja tunnetamine kogu kehaga. Kui liigutuste tehnika paraneb, siis tunduvad need kergemate ja loomulikena.
Uhtlasi on see tunnuseks efektiivsemale tehnika iilekandele.

Kergejoustiklaste joutreeningus peaks eelistama unilateraalseid, mitte bilateraalseid (naiteks kilkk kahel
jalal) harjutusi. Rimmer ja Sleivert (2000) leidsid, et kiirjooksjate treeningus tagas positiivse treenituse iilekande
voistlustulemusele unilateraalsete ja horisontaalsuunaliste kiirusliku jou harjutuste (nditeks tihel jalal hiipped)
kasutamine. Viga kasulikud on igasugused pliiomeetrilised hiippeharjutused, mille puhul on tiheldatud head
tilekannet kiire poiakontakti ajale (Young, 1992; Mero, Komi, 1994).

Jouharjutuste sooritamisel on hakatud itha suuremat tdhelepanu podrama sellele, et siiliks kergejoustikualadele
spetsiifiline kehaasend, mis voimaldab efektiivset pingutuse tilekannet iihelt liigutusahela liililt teisele ja kasu-
tada dra lihaste elastsusomadusi (Bosch, Klomp, 2005). Seejuures on oluline vaagna dige kalle (puusade asend) ja
samaaegne kohu- voi seljalihaste optimaalne pingestamine. Harjutuse sooritamise kdigus kasutatavad pingutuse
aktsendid aitavad suure tdendosusega kaasa mitte ainult tegevuse kvaliteedile, vaid ka treenituse iilekandele.
Ukskdik milliseid jouharjutusi ka kasutada, ikkagi on darmiselt oluline stabiilne kehaasend, milles mingivad
olulist osa kehative sivalihased, aga samuti kohu- ja seljalihased (Jeffreys, 2002). Nende treenimisele on vaja
osutada pidevat tdhelepanu.
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KIIRE RUTMI JA RUTMI MUUTMISE VOIME ARENDAMISE
VOIMALUSED, LAHTUDES TREENITUSE ULEKANDEST

Kergejoustiklasele on kiire riitm ja rtitmi muutmise voime tiks kesksemaid tehnilise ettevalmistuse probleeme.
RUtm on voime sooritada tegevusi pingutuste vaheldumisega, akisenteerides neid kindlatel momen-
tidel. Matvejevi (1977) jédrgi iseoomustab riitm tegevust tervikuna, selle iiksikosade seaduspérast ithendust ja
diinaamikat. Viimast arvestades saame me riitmi formeerida ning kontrollida. Riitmitunde arendamisele aitab
kaasa tegelemine muusika, tantsu ja keerulise koordinatsiooniga aladega. Kergejoustiklase seisukohalt on eriti
vadrtuslik jalgpalliméngu harrastamine, sest jalgade koordinatsioonil on véga oluline osa tildises koordinatsioo-
nis. Riitmi struktuur méadratakse sportlase individuaalsete omadustega (kehalised voimed, antropomeetrilised
niditajad), aga ka erinevate kergejoustikualade nouetega. Nii on niiteks kergejoustiku heitealadel iseloomulik
riitmi kiirenemine hoovotufaasis, hiippealadel aga hoojooksu riitmi kiirenemine enne &dratéuget. Naiste 100 m ja
meeste 110 m tokkejooksule on iseloomulik “agressiivne” riitm. Voimalik, et see on selline seepérast, et tipptase-
mel tokkejooksjad kasutavad sellist mottelist mudelit, kus iga tokke jdrel kiirendatakse kolmesammulist riitmi,
sest tokke taha maandudes tekib paratamatult mingisugune kiiruse kadu. Séltuvalt valitud voistlustaktikast voib
kesk- ja pikamaajooksjate vaistluskiirus distantsi erinevate osade ldbimisel muutuda. Koos sellega muutub ka
riitm. Seeparast joostakse treeningul 16ike planeeritava kiirusega voi voistluskiirust tiletava kiirusega, kasutades
lithemaid 16ike. Lopuspurdi voime parandamiseks kasutatakse erinevaid, individuaalselt sobivaid riitmi muut-
mise mooduseid.

Huvipakkuv on metoodiline ldhenemine kiire jooksuriitmi arendamisele, mida on tipptasemel kergejoustiklaste
treenimisel kasutanud Sosina ja Goihmann (2010). Selle metoodika eripiraks on treeningmojustuste toime mit-
mefunkisionaalsus. Kasutatakse harjutuste plokke, mille kestel varieeritakse erineva toimega harjutusi kindlate
portsjonite kaupa. Naiteks labitakse 400 m distants pideva edasiliikumisega, varieerides tegevusi: jooks — pol-
vetdstehtiplemine — riitmivahetusjooks 10 m + 10 m — polvetdstejooks — jooks. Sel moel on véimalik kindla
distantsi v&i aja kestel kontsentreeritult ja suurema tihedusega organismi mojustada. Lisaks aitab see vihendada
pstitihilist ning koos sellega ka kogu organismi vasimust. Tostes lihaste ja sidekoeliste elementide reaktiivsust ja
vetruvust, on vdimalik saavutada funktsionaalselt tdiuslikumat vastusreaktsiooni vihemate energeetiliste kulu-
tustega. Kasutades variatiivset-kompleksset meetodit, saab Ghendada liigutuste vormi ja sisu, treenida
tehnikat ning kehalisi voimeid kooskolastatult. Kui selliste harjutuskomplekside tase tduseb, siis on see kahe-
poolselt soodus ka treenituse iilekandele. Harjutuskomplekside kvaliteedi tdusu tagamiseks on méidrav tegevuste
kontrastsus ning sportlase voime harjutuse liigi ja pingutuse astme kiireks vahetuseks.

Individuaalset riitmi struktuuri on vaja pidevalt tdiustada. Bondartsuk (1999) juhib tihelepanu tihele organismi
huvitavale isedrasusele - tema voimele meelde jitta seda liigutuste riitmi, mida on kasutatud tehnika Spetamise
ja tdiustamise protsessis. Muidugi seostub see efektiivse treenituse tilekandega.

TREENINGUKOORMUSTE KASUTAMISE KESTUS JA STRUKTUUR

Treeningukoormuse kestuse all peetakse silmas eelkdige kasutatavate harjutuste mahtusid, mis on suunatud teh-
nilisele ettevalmistusele. Kui eelmise sajandi 70-ndatel ja 80-ndate esimesel poolel iiletasid need mahud mitu
korda 60-ndate omi, siis edasi on need hakanud oluliselt vihenema. Eksperimenaalsete uuringute abil selgus,
et kergejoustiku kiirusjou aladel eksisteerivad teatud tehnilise ettevalmistuse piirnormid. Nende tiletamine teh-
nika Opetamise ja tdiustamise protsessis mojub negatiivselt ning raskendab ka positiivset treenituse iilekannet.
Kbérge kvalifikatsiooniga kergejoustiklased suudavad kasutada suuremat tehnikaharjutuste mahtu kui algajad
voi madala tasemega sportlased. Viimaste osas algab tehniline “praak” hiippajate puhul pérast 8-10 katset, heit-
jatel parast 10-12 heidet ning sprinteritel ja tokkejooksjatel pérast 5-8 16iku. Tehnilise “praagi” ilmumine on
signaal antud freeningutegevus I6petada. Kuna koordinatsioon halveneb, tekivad vead nii terviktegevuses
kui ka selle tiksikutes osades. Heitjatel kaob “vahenditunne”, koérgushiippajatel “latitunne”, tokkejooksjatel “tok-
ketunne” jne. See avaldab kohe moju ka liigutuste riitmile. Koordinatsiooniliste voimete taastamiseks on kasulik
tehnikatreeningut voi selle osi vaheldada jou-, heite- voi jooksuosadega. Sama analoogiat kasutatakse ka nddalase
mikrotsiikli iilesehitusel. Muutes nddalaste tsiiklite struktuuri, muutub kohe ka taastumisprotsesside diinaamika
organismi erinevates siisteemides. See mojub sportlaste subjektiivse enesetunde diinaamikale nii sportliku vormi
arendamise kui ka selle siilitamise etappidel ning loomulikult tulemuste diinaamikalegi.

Kui tiksikute nddalaste tstiklite struktuur ja sisu muutub iithe-kahe nidala jérel, siis sageli ei ole voimalik saa-
vutada organismi suhteliselt stabiilset vastureaktsiooni, mis oleks kooskdlas enesetunde ja sportlike tulemuste

18



TREENITUSE ULEKANNE KERGEJOUSTIKLASTE TEHNILISES ETTEVALMISTUSES

diinaamikaga. Kasutades aga pikemaid (neli kuni kuus nadalat) teatud parameetrite osas standardseid
harjutuste komplekse, loome optimaalsed tingimused vajalike narvitsentrite gruppide aktiviseerimiseks
(Kosilov, 1970). Sel juhul méjustavad tegevuste jarelndhud ajukoore nidrvitsentrite tootavaid gruppe kauem ja
soodustavad treenituse tilekannet.

Seoses eeltooduga tekib praktilisel treeneril paratamatult kiisimus: milline on minimaalne, optimaalne ja {ile-
méadrane aeg, millal ajukoore nérvirakkude tsentrid asuvad aktiveeritud seisundis? Kahjuks puuduvad téna-
péevases sporditeaduses sellekohased eksperimentaalsed uuringud. Siiski tundub loogiline, et tilemé&é&ra kestev
ajukoore nédrvirakkude erinevate gruppide viibimine domineerivas aktiivsusseisundis voib negatiivselt méjuda
keskndrvististeemi integratiivsele tegevusele, mille tunnuseks on spordipraktikast héasti tuntud koordinatsiooni
halvenemine, halb enesetunne, treeningutahte puudumine, tulemuste halvenemine. Loomulikult mojutab see
organismi teiste stisteemide talituslikku seisundit. Toetudes enda pikaajalistele praktilistele kogemustele, eeldab
Bondartsuk, et minimaalne aeg domineerivas aktiivsusseisundis on vahemikus 10-30 minutit. Nihtavasti
on see aeg vastupidavusalade sportlastel monevorra pikem. On voimalik, et méédrates peaaju koore nérvitsentrite
aktiveeriva toime ajad, saame selgitada ka optimaalsed treeningumahud vajalike positiivsete nihete ja treenituse
iilekande saavutamiseks. Peab arvestama, et mida keerukamad ja tugevamad on organismi erineva-
tele susteemidele mojuvad harjutuste kompleksid, seda vdljendunum on peaaju teatud struktuuride
puid viia informatsiooni vool teistesse suundadesse (Mantsurova, 1982). Peetakse silmas aktiveeriva impul-
satsiooni “iileviset” peaaju spetsiifilistelt struktuuridelt mittespetsiifilistele. Spordipraktikas voib see viia selleni,
et tulemused voivad paraneda nii iildarendavates kui ka spetsiaalettevalmistavates harjutustes, kuid mitte voist-
lusharjutustes.

Bondartsuk (1999) toob vilja minimaalsed treeningukoormused, mis on vajalikud erinevatel kergejoustikualadel,
et saavutada voistlusvormi. Enamikul heitealadest on selleks 10-12 heidet (vasaraheites 6-8), kaugushtippes 8-10
hiipet, korgushiippes 10-12 hiipet, kolmikhiippes 6-8 hiipet, 60 m jooksus - 5 x 60 m, paigalt kaugus- ja kolmik-
hiippes 10 hiipet, kuuliheites 10-12 heidet. Kéigil juhtudel on intensiivsuse tsoon 80-100%.

Kokkuvotteks voib delda, et treeningumdjustuste siisteem pohjustab muudatused organismi vastavates siisteemi-
des ja eelkoige peaajus. Viimasest soltub vasimuse ning taastumisprotsesside diinaamika organismi teistes siistee-
mides. See aga mojustab 16pptulemusena treenituse iilekannet. Jarelikult ei piisa treeningu ja treenituse iilekande
juhtimiseks ainult organismi energeetilisest funktsioneerimise tasemest, vaid oluliselt suuremat tGhelepanu on
vaja osutada integratiivsele narvitasemele, kesknarvisisteemile.
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- LIIGUTUSLIKE VOIMETE TESTID,
KONTROLL JA TAGASISIDE

TARMO JALLAI

SISSEJUHATUS

Mis on sportlase edu saladus? Kuigi 100 meetri jooks tundub iseenesest véga lihtne, on sportlased tihti ndutud,
miks nad ei suuda kiiremini joosta. Mida peaks tegema, et parem olla? Kdige moistlikum oleks vaadata, millised
nduded spordiala sportlasele esitab. Kergejoustikus domineerivad kiirus ja véimsus (v.a vastupidavusalad), tap-
semalt siis voime oma keha ja vahendit ruumis kiirendada. Kui tuua esile kaks faktorit, mida jalgida, siis oleks
need funktsionaalsed vdimed ja erialased oskused. Kehaliste voimete testimine on treeninguprotsessi tiks osa,
mis annab {ilevaate sportlase voimete hetkeseisundist, tugevatest ja ndrkadest kiilgedest ning annab tagasisidet
eelnenud treeningutsiikli efektiivsusele.

Testimiste rakendamine voimaldab
e midrata tildist treenitust;
* midrata erialast treenitust;
* médrata sportliku saavutusvsime arengu diinaamikat mitmeaastases treeninguprotsessis;
* leida pidepunkte treeningu planeerimise ja treeninguplaanide korrigeerimiseks;
* vilja selgitada andekaid noorsportlasi;
* treeningut ratsionaliseerida;
* tdiustada sportlase teadlikkust ja enesekontrolli treeningul;
* tagasisidet sportlase funktsionaalse seisundi kohta;
* médrata erinevate treeninguetappide jaoks kontrollnormatiive.

Mida testida, milleks testida ja millal testida? Kdesoleva 6ppematerjali eesmérk on anda tilevaade (tokke)sprinteri
liigutuslike voimete testimisest.

TOKKESPRINDI KUI KIIRJOOKSU ULDISELOOMUSTUS

“Kiirjooksuks (sprindiks) nimetatakse maksimaalkiirusega (maksimaalse intensiivsusega) jooksu distantsidel
kuni 200 m ja 200 m pikkuste etappidega teatejookse. Samuti v6ib siia arvata naiste tdkkejooksu kuni 100 m,
meestel kuni 110 m distantsidel.” (Torim, 1987)

Tokkesprint on kiirjooks tile rajale asetatud tokete. Tdkkesprindi saab diinaamika alusel jagada kolme faasi:
1. Start ja stardikiirendus, kus kehalistest vdimetest on méadravad reaktsiooni kiirus, liigutuste kiirus, lihasvdimsus
ja kiirendusvdime; 2. Maksimaalne kiirus, kus on mdaéravaks liigutuste kiirus ja kiire joud; 3. Jooksukiiruse
alanemine, kus on mé&ravaks kiiruslik vastupidavus. Tékkejooksjal peavad olema seega viljapaistvad kiiruslikud
vdimeid, head kiirusliku jou omadused, hea painduvus, osavus, vastupidavus, arenenud riitmitunne, julgus,
otsustavus ja visadus.

* Tokkejooks eeldab viaga head sammu pikkuse ja sageduse tunnetust (rtitm).

* Tokkejooks eeldab head maksimaalset kiirust, lisaks veel vidga head tiksikliigutuse kiirust ja kiiruslikku
vastupidavust.
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Mann (2011) on leidnud tdkkejooksjale “kuldse asendi”, mille saavutamisel dratdukel enne tdket on tdkketileta-
mine viaga edukas. See aga eeldab, et sportlane on vdimeline selle asendi saavutama sobival kaugusel tokkest ja
sobival kiirusel (9,0 meetrit sekundis). Lisaks peab sportlane omama piisavalt plahvatuslikku joudu, et “kuldsest
asendist” maksimaalset kasu saada.

Téanapdeva tokkejooksu karakteristikud (Mann, 2011):

HORISONTAALNE KIIRUS (m/ sek) TOKKEULETUSE AEG (sek)

MEHED NAISED MEHED NAISED
HEA 8,99 8,90 0,310 0,250
KESKMINE 8,34 8,25 0,325 0,265
ALLA KESKMISE 7,69 7,60 0,340 0,280

SAMMU PIKKUS (meetrites enne ja parast toket, kokku)

MEHED NAISED
HEA 2,40 1,25 3,65 1,94 0,96 2,90
KESKMINE 2,46 1,31 3,77 2,00 1,02 3,02
ALLA KESKMISE 2,51 1,37 3,88 2,06 1,08 3,14

KONTAKTI AEG MAAGA (sekundites enne ja parast toket)

MEHED NAISED

HEA 0,113 0,091 0,101 0,079

KESKMINE 0,120 0,098 0,108 0,086

ALLA KESKMISE 0,127 0,115 0,115 0,093
Tokkesprindi energeetilised nouded:

ENERGIASUSTEEM Anaeroobne alaktaatne (ATP+CP)  Anaeroobne laktaatne (Gliikoliiiis)

KOMPONENT Kiirus Kiiruslik vastupidavus

INTENSIIVSUS 95-100% 95-100%

AEG 7 sek 7-20 sek

DISTANTS 20-60 meetrit 80-150 meetrit

ULEKANNE TOKKESPRINTI Toke 1-5 Toke 6-10

MIS ON KIIRUS?

Reaktsiooni kiirus ja maksimaalne jooksu kiirus on kaks erinevat asja. Hea reaktsiooniaeg ei tdhenda, et sportlasel
on head kiiruslikud omadused ja vastupidi. On leitud, et reaktsiooniaeg ning reaktsiooniaja stabiilsus ei korre-
leeru sprinditulemuste tasemega.

1. Reaktsiooni kiirus
a. Lihtreaktsioon - tegemist on suhteliselt lihtsate liigutustega, tiks signaal kutsub esile kiire reaktsiooni.
b. Valikreaktsioon on aga seotud valikulise liigutustegevuse sooritamisega.
2. Liigutuskiirus
a. Maksimaalne tstikliline kiirus.
b. Maksimaalne atstikliline kiirus e tiksikliigutuse kiirus.
3. Kiirusvastupidavus
a. Tstiklilistel liigutustel.
b. Atstiklilistel liigutustel.
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Kiirust mojutavad faktorid:
* Vanus, sugu, kehamdodtmed, sportlik tehnika jne.
* Tdhelepanuvdime, informatsiooni vastuvotlikkus, motivatsioon, kogemused jne.
* Keskndrvististeemi erutus- ja pidurdusvdime, erutusjuhtivus jne.
* Lihaskiu tutipide jaotus, lihaskontraktsiooni kiirus, lihaste-kddluste elastsus, kehatemperatuur jne.

Milliseid fiisioloogilisi ja tehnilisi teste sooritada tokkesprinteritega? Charlie Francis on maininud, et tema tree-
nerikarjdédri jooksul pole sprinterid vorreldes teiste kergejoustiklastega kunagi tiitipilistes testimistes vdga hdid
tulemusi teinud. Kdige parem test on aeg stopperil.

* Kuna tokkesprint on kiirjooks, siis peab kindlasti testima keha kiirendusvoimet ja maksimaalset kiirust.

* Tokkesprindi puhul on vdga oluline lihaste (eelkdige poia) elastsed ja plahvatuslikud omadused.

* Tehnilise poole pealt saab lisaks 1opptulemusele moota toketevahelisi aegu (splits), tokke tiletamise
aega ja tugifaaside kontaktiaega.

* Viga oluline on liigesliikuvus ja lihaste painduvus vajaliku tasemeni, siilitades lihastoonust.

* Oluline on ka lihaste maksimaalne ja plahvatuslik joud.

* Psithholoogia!?

TESTID

Sprinterite kontrollteste soovitatakse teha iga nelja kuni kuue nédala jérel, et veenduda treeningu efektiivsuses ja
sportlase arengus. Spetsiifiliste testimistega ei ole motet vdga varases nooruses pihta hakata. On leitud, et maa-
ilma paremikku kuuluvad sprinterid pole vanuses 13-15 a vdga hdid tulemusi veel ndidanud. Siiski peab mar-
kima, et testide valikul tuleb arvestada treeningufaasi, sportlase individuaalsete vajaduste ning vigastuste ohuga.

Jooksutestid:

1. Stardikiirenduse véimekuse hindamine
a. Paigaltstardid kuni 30 meetrit.
Kiiretel stardiliigutustel omab suurt tdhtsust just kiiruslik joud. Hea stardikiirendusega sportlastel on leitud
ka head tulemused vertikaalsetes ja horisontaalsetes hiippeharjustustes. Hea stardikiirenduse tagamiseks on
jargmised soovitused:
* oluline osa on puusa sirutajalihastel,
* puusa sirutamiseks on vajalik kiillaldane maksimaaljoud,
* polve sirutajalihaste tugevdamiseks teha poolkiikke kuni polveliigese 35-kraadise nurga all,
* suurt tdhelepanu tuleb poorata reie tagalihaste tugevdamisele,
* oluline on ka polve- ja hiippeliigeste hea elastsus.

2. Maksimaalse jooksukiiruse hindamine
a. Lendldhtest 20 m ja 30 m jooks.
b. Madalldhtest kuni 60 m jooks.

3. Alaktaatse kiirusliku vastupidavuse hindamine
a. Paigaltstardid kuni 150 m.

HiUppetestid:

I. Vertikaalsed atsiiklilised hiipped:

a. Vertikaalne kiikist hiipe kéte hoota - ilma litkumiseta poolkiikkasendist, sirutus puusast, polvest ja poiast.
On standardne alajdsemete kontsentrilise jou (voimsuse) test.

b. Vertikaalne allaistega hiipe kite hoota ja kite hooga - sirgelt seistes asendist istub sportlane kiirelt alla
poolkiikki ning seejérel hiippab tiles. Selline hiipe tihendab endas ekstsentrilist ja kontsentrilist lihastoo kom-
ponenti, mille abil hinnatakse lihase (aeglase) elastsusenergia salvestamise omadusi. Kidtehooga hiippe puhul
lisandub kitehoo koordinatsiooni ja efektiivse kasutamine faktor.

c. Vertikaalne allahtippega hiipe, “stigavushiipe” - sportlane seisab sirgena korgemal alusel (40 cm), millelt
toimub allahiipe ning maaga kontakti saavutades jargneb kiire iileshiipe. Stigavushiipe sisaldab alajdsemete
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reaktiivse (kiirusliku) jou ja (kiire) elastsusenergia salvestamise omadusi. Selline hiipe {thendab endas
ekstsentrilist ja kontsentrilist lihast6d komponenti, mille abil hinnatakse lihase (kiire) elastsusenergia
salvestamise omadusi. Stigavushtipet kasutatakse tihti sportlase kiirusjou méaaramiseks. Oluline on aluse
korgus, olenevalt vanusest on lastel ja mittetreenitutel kérguseks umbes 30 cm, tdiskasvanutel ning hea
treenituse korral 35-45 cm.

II. Vertikaalsed tsiiklilised hiipped:
a. Viis vertikaalset poiahiipet maksimaalsele kérgusele minimaalse kontaktiajaga.
b. Kolm vertikaalset allaistega hiipet maksimaalsele kdrgusele minimaalse kontaktiajaga.

IIL. Horisontaalsed atsiiklilised testid:
a. Paigalt kaugushtipe.
b. Paigalt kiikist kaugushiipe.

IV. Horisontaalsed tsiiklilised testid:
a. Mitmikhtipped kahel ja iihel jalal, samuti sammhiipped kaugusele ja ajale.

Statistiliselt on leitud olulisi seoseid nii horisontaalsete kui ka vertikaalsete hiipete tulemuste ning sprinditule-
muste vahel. Kontaktmattide ja valgussignaalide abil tehakse veel jargnevaid teste:

* dratdukekiiruse mddramiseks - stardist 10 - 20 - 30 - 40 m jooks,
¢ liigutuskiiruse médramiseks - lendldhtest 10 - 40 m jooks,

* jooks aja peale,

* trepijooks.

Kiirjooksu erinevate osade testimine on vajalik ning annab tilevaate, millised on sportlase tugevad ja norgad
kohad, mida peaks arendama. Kiirjooksu erinevate osade testimise puhul saab 16pptulemust prognoosida ainult
sellisel juhul, kui koikide osade tulemused on samal tasemel. Niteks, kui sportlasel on vdga hea maksimaalne
kiirus, kuid kiirusliku vastupidavuse tase on madal, siis ei saa prognoosida tokkesprindi 16pptulemust viljatoo-
tatud tabelite alusel.

Vilja on tootatud erinevaid kompleksseid teste, mis sisaldavad nii hiippe- kui ka jooksuteste, mille alusel saab
prognoosida lopptulemust. Brent McFarlane ja Curtis Fry on vilja toonud néidistestid tokkejooksjatele. Kuna
treeneritel tihti puudub ligipéds laboratoorsetele ning kallitele testimisseadmetele, siis jargnevad niited on sobili-
kud just treeneritele igapdevakasutuseks.

TOKKESPRINTERI SPETSIIFILISED TESTID (MCFARLANE)

*Kiirus
= Maksimaalne kiirus - 20 m jooks lendlédhtest.
= Kiirendus - 30 m jooks paigalt ilma k&skluseta.
= Kiirendus + maksimaalne kiirus kombineeritult - 50 m jooks paigalt ilma kaskluseta.
= (Kiiruslik “fitness” - 6 korda 35 m jooks paigalt, pausiga 10-15 sekundit).

*Erialased oskused
= 10 toket paigutatud 2meetriste vahedega, tokete kdrgus naistel 76 cm, meestel 91,5 cm, 1 sammuga
tokketiletused eraldi kérvalt hoo- ja tdukejalale ning keskelt.
= 10 toket paigutatud 3,5-4meetriste vahedega, tokete kdrgus naistel 76 cm, meestel 91,5 cm, 6-8 m
hoovétuga 1 sammuga tokketiletused keskelt.
= Voistlused ja voistlusolukorrale sarnased tokkejooksud, kuid vdiksem vahe, madalam toke
ja taganttuule abi.

* Vastupidavus
= Kiiruslik vastupidavus - 300 m jooks paigalt ilma kdskluseta, aega votta nii esimesed 200 m kui

ka viimased 100 m.

¢ Lihaselastsus ja -voeimsus
» 50 m sammbhiipped kiirusele. Arvestama peab nii distantsi ldbimise sammude arvu kui ka aega.
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HOOAJAEELNE TOKKEJOOKSJATE TESTIMINE (CURTIS FRY)

* Voimsus:
= Paigalt kaugushiipe
= Paigalt kolmikhiipe
= Paigalt viisikhtipe
* Kuuliheide

* Vastupidavuslikud omadused:
= 800 m, 600 m, 400 m, 45 sekundi jooks

* Joud:
= Rinnalevdtt, kiikk ja selili rinnalt surumine
= Keharaskusega ringtreeningud, kitekdverdused, kangil rippes kéte koverdused, véljaasted,
topispalliga harjutused

JOUOMADUSTE TASEME MAARAMINE

Tokkesprindi liigutuslike voimete puhul on vajalik fundamentaalne arusaam liigutustegevuse fiitisikalistest
aspektidest. Uldine arusaam: et saavutada voimalikult suurt horisontaalset kiirust, on vaja rakendada suurt hori-
sontaalset joudu. Pidades silmas tokkesprindi terviklikku sooritust, siis Mann (2011) on tdestanud, et kuigi ees-
maérk on saavutada horisontaalne kiirus, siis horisontaalse jou tootmine ei ole selle eesmérgi saavutamiseks krii-
tiline faktor. Stardikiirenduse ajal (kuni 20 m) on horisontaalse jou tootmine oluline, kui aga maksimaalne kiirus
on saavutatud, hakkab vertikaalsete joudude tdhtsus suurenema. Ehk teisisonu soltub tokkejooksja maksimaalne
horisontaalne kiirus efektiivse vertikaalse jou hulgast, mida tokkejooksja on voimeline rakendama maaga kontak-
tis olles.

Sprintimisel koosneb jala kontaktiaeg kahest faasist: pidurdus- (ekstsentriline lihastoo) ja dratdukefaasist (kont-
sentriline lihast6); nende mélema kestvuse summast moodustub kontaktiaeg. Okonoomset sprinti iseloomustab
pidurdus- ja dratdukefaasi suhe. Optimaalne suhe on 40 : 60, mida lithem on pidurdusfaas, seda vdiksem on keha
raskuskeskme horisontaalne kiiruse kadu.

Reaktiivse jou indeks (RJI) on iiks lihasjdou omaduste komponent, kus stigavushiippega testitakse sprinterite ja
hiippajate alajdsemete reaktiivse (kiirusliku) jou ja (kiire) elastsusenergia salvestamise omadusi. Selline hiipe
tthendab endas ekstsentrilist ja kontsentrilist lihastoo komponenti. See eeldab aga spetsiaalse diinamograafilise
platvormi olemasolu. Sportlased sooritavad stigavushiippe erinevatelt kdrgustelt, mis seab suurema koormuse
lihaste elastsetele komponentidele. RJI arvutatakse stigavushiippe soorituse lennuaja (ms) jagamisega dratouke
kontaktiajaga (s). Mida suurem on indeks, seda kvaliteetsem on reaktiivse jou komponent. Kontaktiaja pohjal jao-
tatakse elastsusenergia rakendamise voime kiireks (kontaktiaeg 100 kuni 250 ms) v&i aeglaseks (iile 250 ms). On
leitud, et kui lihasvenituse/kontraktsiooni aeg on kiirem kui 300 ms, siis saavutatakse véimsus jou rakendamise
kiiruse, mitte maksimaalse jou arvelt.

KOKKUVOTE

* JARJEPIDEVAD JA SUSTEMAATILISED TESTIMISED peavad
andma adekvaatset tagasisidet treeningumeetodi efektiivsuse kohta.

* Pohjalik iildfiitisiline treeninguprogramm sisaldab mitmeid komponente
(lihastasakaal (agonist- ja antagonistlihased), lihasvastupidavus, joud ja reaktiivsus).

* Iga komponendi JARJEPIDEV JA SUSTEMAATILINE arendamine tagab mitte
ainult sportliku tulemuse tousu, vaid voimaldab sportlasel voistelda ka
vigastustevabalt kogu hooaja ning realiseerida oma potentsiaal ja tippvorm.

24



LIGUTUSLIKE VOIMETE TESTID, KONTROLL JA TAGASISIDE

LISA

Lisa 1. Tokkejooksu ajad jaotatud iga tokke taha eraldi (splits) maaga kontakti saavutamise hetkeks (voistlusméé-
rustele vastav tokete paigutus).

NAISED 100 m tj MEHED 110 m tj

13 sek 14 sek 15 sek 13 sek 14 sek 15 sek
Toke 1 2,36 2,55 2,73 Toke 1 2,41 2,59 2,78
Toke 2 3,38 3,64 3,90 Toke 2 3,40 3,66 3,93
Toke 3 4,37 4,71 5,05 Toke 3 4,38 4,72 5,06
Toke 4 5,39 5,81 6,22 Toke 4 5,39 5,81 6,22
Toke 5 6,44 6,93 743 Toke 5 6,42 6,92 741
Toke 6 7,50 8,08 8,66 Toke 6 7,46 8,04 8,61
Toke 7 8,58 9,24 9,90 Toke 7 8,53 9,19 9,84
Toke 8 9,67 10,41 11,15 Toke 8 9,59 10,33 11,07
Toke 9 10,78 11,61 12,44 Toke 9 10,70 11,52 12,34
Toke 10 11,91 12,82 13,74 Toke 10 11,82 12,73 13,64

Lisa 2. Voistluseelne tokkejooksu testimine (meeste 60 m tj)
Soovitud aeg Tokel Toke2 Toke3 Toke4 Toke5 Finis
7,75 2,518 3,64 4,71 5,77 6,83 7,75
2,55 1,09 1,07 1,06 1,06 0,92

Vaheajad
Sooritus #1 Tokete korgus & vahe:
cm & mm
Sooritus #2 Tokete korgus & vahe:
cm & mm
Sooritus #3 Tokete korgus & vahe:
cm & mm

Sooritus #4
Tokete korgus & vahe:

Sooritus #5 Tokete korgus & vahe:

cm & mm
Sooritus #6 Tokete korgus & vahe:

cm & mm

Treeningu kokkuvdte! Kasutades Exceli programmi, arvutada koigi soorituste pohjal jargnevad nditajad:

Parim
Halvim

Keskmine
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- (KIIR)JOOKSU TEHNIKA
ULDISTEST ALUSTEST

TIINA TOROP

JOOKSUSAMMU FAASID

Jooksmine ja kdimine on inimese kdige loomulikumad liikumisviisid. Need moélemad on tstiklilised, st paljud
kindlad liigutused korduvad pidevalt samas jirgnevuses. Kdimisest eristab jooksu eelkdige lennufaas, erinev
on ka keha raskuskeskme (edaspidi KRK) liikumistee. KRK asetseb koikides jooksudes vertikaalmomendil kdige
madalamal ja lennufaasis kdige korgemal. KRK vertikaalse kdikumise ulatus on séltuvalt jooksu kiirusest 4-12 cm.

Uhe liigutuste tsiikli moodustab kaksiksamm (vt joonis 1), mis koosneb kummagi jala tiksiksammust. Uhes tsiiklis
on kaks Uksiktoe- ja kaks lennufaasi. Seejuures sdilitab jooksja sama asendi kogu tsiikli véltel, alguses ja 16pus.
Edaspidine analiitis kasitlebki vaid tiksiksammu, sest kui mitte arvestada sammude pikkuse astiimmeetriat, on
kiiruse siilimise korral teine samm esimesega analoogiline. Jooksu tiksiksammu analiiiisil eristame toe- ja len-
nufaasi, kus moélemad omakorda jagunevad veel kord kaheks faasiks. Toefaasis on selleks pidurdus, mille kai-
gus KRK samal ajal pidurdub ja langeb, ning dratéuge, mille tulemusena KRK tduseb ning ta liikumine kiireneb.
Samal ajal dratdukega 16peb teise jala hooliigutus. Adrmistes, nn piirasendites vahetuvad jalgade funktsioonid.
Hooliigutus 16peb pidurdusega ning alla rajale liikudes on see juba tdukejalg (H. Torim). Lennufaas jaotub oma-
korda kaheks: KRK tousu- ja langusefaasiks (kuni poia toekontaktini).

Koos nende jooksusammu karakteristikutega eristatakse jala mahaasetamise (toekontakti), vertikaali- ja ara-
toukemomenti (jala maast eraldumine).

Tépsel analtitisil médratakse vertikaalimoment KRK jargi, s.o hetkel, mil see asub tugijala pdia esiosa, jduraken-
duspunkti kohal. Kéik tilalpool nimetatud ajalised karakteristikud, aga ka jooksja poosid (asendid) on jooksu
tehnika informatiivsed néitajad.

HOOLIIGUTUS
Joonis 1. Uksiksammu funktsioonid (H. Torim, 1987)
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MAKSIMAALKIIRUSEGA JOOKSU SAMMU FAASID

Joonis 2.
Uksiksammu
funktsioonid
(H. Torim, 1987)

Alghetk LENNUFAAS Piirmoment TUGIFAAS Lopphetk
ARATOUKE- TOUGE
JALA RAJALE
LOOMINE TOUKEKONTAKT Touk
TOUKE- Reie alla- (Aratduke  Pgia kokku- AMORTI- TEGELIKU oues
.. . £ - . .. = kontakti
JALG lilkumise toenguta faas) porge rajaga SATSIOONI-e ARATOUKE 15
E] kontakt DEFOR- (deformat- PP
w MATSIOONI-  sioonist vaba-
E OSA nemise) OSA
m . HOOREIE LIGUTUS
O el ETTE REIETOSTE
= HOO- ettetom- = p Reis touke- Reietoste
: JALG bami TOMBAMINE la karval (Hoo eesfaas) 15
amise ala Korva ~ O
> o | o ] KIRENEV ~ REIETOSTE 42
< REIETOSTE PIDURDUS
= . ..
Z, KAED JALGADEGA RISTSUNKROONNE HOOLIIGUTUS
=5
=R HOO- HOO- HOO-
| oo v ST
= suunaliste TAHA Kitejoud- TAHA-ULES  PIDURDUS Hoo-
hoolii- mine kere liigutuste
HOOJALA ~ Souste LII%?J?‘-US joonele HOO- HOO- lopp
VAST A]SK Agp || A8uS AT LIIGUTUS  LIIGUTUSE
ETTE-TAHA ETTE-ULES PIDURDUS
LENNUFAAS

Aratduke ning hooliigutuste 16pphetkel (piirasendis) pidurdavad antagonistlihased reisi (reitevaheline nurk u
90-105°; joonis 3). Antagonistlihased to6tavad reite liikumise pidurdamisel taandavas reziimis ja salvestavad samal

ajal teatud hulga mehaanilist energiat

elastsusenergia ndol. Kohe lennufaasi algul antakse piirasendis pidurdunud

reitele maksimaalne kiirendus vastassuunaliseks liikumiseks. Algab reite aktiivne kiirenev kokkutoomine,
teineteisele vastuliikumine (vt joonis 2). Hoojala reie hoogsal ettetdmbamisel, kiirendamisel, pendeldub selle sdar
(kand) hoo tagafaasis taha-iiles, tunnetuslikult tuleks seda tajuda aga kui kanna liikumist reie alla.

Liigendnoana polveliigesest tugevasti
koverdunud hoojala “pendel” liiheneb
tunduvalt ja selle tottu kiirendab see
reie etteliikumist ehk hooliigutust.

Jalgade ja kidte kiire liigutamine
kere suhtes, jasemete kiired ette-
taha pendelliikumised puusa- ja
olaliigestest on {ilimalt olulised
suure sammusageduse saavutamisel.
Uksiksammu  lennufaasi  kestus
soltub eelkodige jooksu kiirusest, kuid
maksimaalkiirusega jooksul (220 cm
+10 cm sammupikkuse juures) on see
u 0,120 sek (H. Torim).
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Elektromiiograafiliste uuringute kohaselt on maksimaalkiirusega jooksul enne toekontakti nii pidurdus- kui ka
dratdukefaasis peaagu koik jalalihased aktiivsed. Arvatakse, et antagonistlihaste tiheaegne aktiivsus on hddavajalik
jala kui biokineetilise stisteemi jdikuse loomiseks amortisatsiooniks ja jargnevaks &dratdukeks. Kogu tugijalg,
aga eriti poid, toctab vedruna. Hoojala kiirendusfaasis tagab reie esi- ja tagakiiljelihaste tiheaegne aktiivsus
jdikuse, mis parandab mehaanilise energia tilekannet reielt sddrele ning suurendab jala etteviimise efektiivsust ja
mahaasetamise kiirust (vt joonis 2).

Kiiruse kasvades suureneb lihaste suhteline ja ka absoluutne aktiivsus.

Maksimaalse kiirusega jooksul tdstatab lihaste samaaegne aktiivsus kiisimuse jooksu tehnikast, sest tavaparaselt
seostatakse silmapaistvat jooksutehnikat eelkdige 16dvestatud ja pingevabade liigutustega. Vastuolu tundub
olevat selles, et tihelt poolt ei peaks lihased pingestuma, kui see pole vajalik, ja teisalt - reas faasides pingestuvad
peaaegu koik lihased ning veel iihel ajal. Need kaks seisukohta pole aga vastuolus. Ukski lihas ei toota ju pidevalt
kogu jooksusammu tsiikli viltel. Uheaegne faaside aktiivsus on liihiajaline, vaid jooksutstikli neljandiku kuni
kolmandiku viltel. Védga liihikeste ajahetkede jooksul lihased nii puhkavad kui ka kindlustavad vajalikul hetkel
jala jaikuse.

Korgeklassiliste sprinterite jooks on viliselt pingevaba. On tdestatud, et jooksutehnika vead vaba ja sundimatu
jooksuga vorrelduna pohjustavad isegi kuni 27,6% lisaenergiakulu. Oskus lihaseid l1ddvestada on seotud taas-
tumisprotsesside 6konoomsusega. Leitud on ka, et 100 m tulemuse parandamine 10,9-1t 10,0-ni ja 200 m jooksu
aja parandamine 21,5-1t 20,0-ni on seotud lihaste 16dvestuskiiruse paranemisega 19,6-46,3%. Analoogilised tule-
mused on saadud ka keskmaajooksjate puhul. Sellest tulenevalt saame viita, et jooksu ajal puhkavad meistrite
lihased algajatega vorreldes 11-39% kauem.

TOEFAAS

Toukekontakti algul puudutab eelpingestatud lihastega jalg rada esmalt paka viliskiiljega, rulludes seejérel juba
kogu pingestatud pékale. Jala mahaasetamine rajale toimub KRK projektsioonist veidi ettepoole. Edasi amortisee-
rub tugijalg kahes liigeses - poia- ja pdlveliigeses. Olulise tdhtsusega on amortisatsiooni véltimine puusaliigeses.
See on tingitud inertsjoust ja jooksja kaalust ning kestab vertikaalmomendini. J. Dittmeri jargi toimub toefaasis
40% ajast amortisatsioon ning 60% ajast kulub keha suunamiseks ette ja tiles. Samal ajal sellega suureneb nurk
puusaliigeses, selles amortisatsiooni pole. KRK langeb, ka langeb horisontaalkiirus. Sirutus pdlve- ja poialiigestes,
eesmdrgiga anda jooksjale kiirendus, algab toejala vertikaalmomendist. Selle tulemusena toimub horisontaal- ja
vertikaalkiiruse suurenemine, kindlustades jala eemaldamise toepinnalt ja sellele jargneva lennufaasi alguse.

Toeperioodi molemas faasis on otsustava tihtsusega tallaalused péia painutaja- ja polveliigese sirutajali-
hased. Pingutus on suunatud mélema liigese nurga suurendamisele, ehkki amortisatsioonifaasis raskuse inerts-
joudude mojul tootavad lihased taandavas reziimis ja nurgad liigestes vihenevad. Optimaalne keha piirasend
péka kokkupdrkehetkel rajaga peaks kiirjooksus H. Torimi jargi vastama jargmistele pshindudeile:

1. P6id maandub rajale otse, jooksusuunaliselt.

2. Jooksuasend on korge, puusavoo hoitakse Ulal ja ees. Liigesenurgad toukejala puusa- (u 150°) ja
polveliigeses (150-155°) on suhteliselt suured.

3. P6id maandub pdkale keha alla (keharaskus on joudmas tugipinna kohale). Paka kokkuporke
punkt rajaga on mitte kaugemal kui 20 cm eespool jooksja KRK-d Idbivat vertikaali.

4. Sadar vertikaalne (raja ja sadre vaheline nurk 90°).

5. Kere minimaalne ettekalle (v 10° vertikaalist).

6. Tugevasti koverdatud hoojala reis, polv (kannaga tuhara korgusel) on joudmas toukejala
korvale.

7. Kded joudmas killgede juurde, kerejoonele.

8. Pea otse, vaade suunatud 10-15 m ette rajale.

Aratduge. A. Mero uuringute andmeil toimub headel sprinteritel poialiigese amortisatsioonikéverdumine
liigesenurkade 116-98° vahemikus, s.o keskmiselt 18° ulatuses. Tdiustades &dratduketehnikat ja arendades
jala (eriti séddre) lihaste joudu ning suurendades nende jdikust toukekontakti alguses, on vodimalik saavutada
vdiksemaid deformatsioonipaineid, jala vdiksemat jareleandvust amortisatsiooniosas. See kiirendaks &dratouget,
lithendaks toukekontakti. Aratdukega paisatakse KRK uuele laugjale lennutrajektoorile, andes kiirenduse tiles-
ette. Amortisatsioonil salvestunud elastsusenergia on peamine energiaallikas. Polveliigeses loetakse mehaanilise
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energia taaskasutamise protsenti ligi kaks korda véaiksemaks (V. Tjupa jt). Siit siis pdhjendus jooksukiiruse
tostmiseks pakkadel jooksule, mis voimaldab hoida KRK kérgemal, vihendada vertikaalseid koéikumisi ja
pikendada jooksusammu. Korge jooksuasend soodustab puusade ees-iilal hoidmist, seega ka stabiiliseerida
jooksuasendit, hdlbustades sellega ka hoojala ettetoomist.

Jooksja optimaalset piirasendit dratoukekontakti Iopphetkel kirjeldab H. Torim alljérgnevalt:

1. Toukejalg polvest optimaalselt sirutunud. Nurk polveliigeses u 165-170°,
nurk sddre ja raja vahel u 45°.
. Hoojala jooksusuunaline reietoste (-hoog) on pidurdunud vaid veidi (15-20°) allpool horisontaali.
3. Hoojalg polvest veel teravnurkselt koverdunud (polveliigese kadrnurk mitte Gle 90°1). Saar on
veel reie all.
4. Kere ettekalle (vertikaalist) on toukekontakti ajal vahenenud miinimumini.
. Pea on endiselt otse, vaade suunatud 10-15 m ette rajale.
é. Hoojala vastaskée ettehoog on pidurdunud kédmbla joudes ndo ette I6ua korgusele.
Kasi kiunarliigesest teravnurkselt koverdunud.

N

(4]

Jooksja edasiliikumise kiirus maapinna suhtes soltub sammude pikkusest ja
sagedusest. Piisivama kiiruse saavutab jooksja parast stardikiirendust. Selge
on, et mida pikem on distants, seda lithem on kiirendus ja vdiksem jooksukiirus.
Suurima huvi objektiks on kahtlemata jooksu maksimaalne kiirus, kus enamik
jooksukarakteristikuid saavutab oma ddrmuslikud suurused. Eelkdige on muidugi
sammu pikkus ja sammude sagedus viga véddrtuslikud ning informatiivsed, eriti
tulemuste kasvades, mil probleemiks arengule lahendite leidmine.

Treenerite hulgas on juba suur ja otsustav probleem andekate noorjooksjate leidmine.
K&ige varajasemas nooruses kasvab kiirus eelkdige sammude pikkuse arvel, mis on
tingitud keha kasvamisega ja jalgade sirutajalihaste jou suurenemisega. Sammude
sagedus kasvab 8.-10. eluaastani ning vanusega arengutempo jirk-jargult viheneb.
Just selles vanuses tehakse sammude sageduse nitajale tuginedes perspektiivikate
sprinterite valik, kuna voime kiireid liigutusi sooritada on kaasasiindinud ja
kiirjooksus tilioluline. Samas on need kiiruse molemad komponendid - sammude
Joonis 4. Aratduge ja sagedus ja sammupikkus - teadliku treeningu kdigus arendatavad, kiill aga erinevatel
hooliigutuse pidurdus etappidel erinevalt ja ebatihtlaselt.

Nii néiteks suureneb algajatel kiirus sammude pikkuse arvel, meistritel toimub maksimaalse jooksukiiruse aren-
damine molemat nditajat suurendades. Monevorra erinev on 400 m jooks, kus on pdhiméirajaks sammude pik-
kus - mida korgema kvalifikatsiooniga jooksja, seda pikema sammuga ta jookseb. Oluliselt pikematel distantsidel
saab aga méidravaks molema niitaja stabiilsus. Jooksukiiruse seisukohalt on oluline ka dratduke tugevus, mis soltub
puusa-, polve- ja poialihaste voimsusest. Eriti kdrges korrelatsioonis jooksukiirusega on poia tallaaluste painutajate
joud. Tugev ja kiire poid voimaldab sooritada efektselt dratduke 16pposa, kus terav dratdukenurk suurendab oluli-
selt toereaktsiooni horisontaalset komponenti.

Kiirjooksus liiguvad kiiiinarliigesest kdverdatud kded ette-taha suure amplituudiga. Viiksema jooksukiiruse kor-
ral pole kite liikumise ulatus nii suur, monevoérra erinev on ka nende liitkumise suund. Kéte ja 6lavod litkumine on
seotud puusavoo litkumisega ja toimub riststinkroonis.

Jooksu ajal on kere kergelt ette kallutatud - mida suurem on jooksukiirus, seda suurem on keha ettekalle.

Jooksu tehnika analiiisil on esmalt objektiks ajalised parameetrid, seejirel ka erinevate liigesnurkade karakteristi-
kud erineva jooksukiiruse vdi erineva tasemega jooksjate puhul.
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TINA TOROP

Usna suure tdendosusega on neid treenereid véga vihe, kes saaksid véita, et mdne nende &pilase tehniline soo-
ritus on tdiuslik. Tehniliselt hea soorituse korral suudab sportlane oma kehaliste vGimete potentsiaali olulisel
maédral dra kasutada. Kehaliste voimete taseme tdusuga kaasnevad ka moningased muudatused tehnikas, alga-
jatel suuremad ja tippsportlastel on tegemist tehnika nitianssidega. Piltlikult viljendudes tingib uus sisu (para-
nenud kehaline véimekus) vajaduse uue vormi (muutused tehnikas) jarele. Seepéarast saabki ndustuda omaaegse
maailmakuulsa treeneri J. Djatskovi véitega, et tehniline tdiustumine on 16putu protsess. Tulemuse seisukohalt
on kindlasti mddravamaks kehalised véimed, kuid kui tehnilise meisterlikkuse tase jadb voimetele alla, on tule-
mus madalam potentsiaalsest voimalikust. Tehnilise soorituse madal tase pidurdab siis ka edaspidi sportlase
tulemuste arengut ning monel juhul voib see olla isegi sporditrauma pd&hjustaja. Seejuures tuleks réhutada, et
tehnikatreening v&ib periooditi olla koige ajakulukam ning treenerilt ja sportlaselt peaaegu alati suurt kannat-
likkust ndudev.

Tehnilist tdiuslikkust iseloomustab liigutuste sujuvus, suur lodvestatus ja pingevabadus. Ratsionaalse tehnikaga
sportlase liigutused jdtavad korvaltvaatajaile ja ka talle endale mulje kergusest.

Puudusteks voib lugeda sporditehnika koiki korvalekaldeid, mis ei vasta antud spordiala ideaalsele biomehaa-
nilisele struktuurile.

Véga suure tdhendusega edasisele sportlasteele on algusest peale taotleda 6iget tehnilist sooritust.

Sporditehnika dpetamise koikidel etappidel peab treener
1) vilja selgitama sportlase tehtud vead ja ebatipsused;
2) seejdrel eristama neist olulisemad, kdige enam soorituse kvaliteeti méjustavad;
3) leidma vigade tekkimse pohjused;
4) valima vahendid ja meetodid nende p&hjuste korvaldamiseks, arvestades seejuures nii spordiala
tehnikat kui ka sportlase individuaalsust.

Votmekiisimuseks on siin vigade tekkepdhjuste viljaselgitamine. Uhe ja sama liigutuse sooritusel ilmnevate

vigade tekkepohjused voivad olla kohati tdiesti erinevate faktorite koosmoju. Seetdttu pole samad vahendid ja
meetodid sama vea korvaldamiseks alati efektiivsed.
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ULESANNE

1. Tutvumine
jooksja tehnika
taseme ja vdoima-
like individuaal-
sete puudustega

2. Vaba ja sun-
dimatu jooksu
Opetamine

3. Jooksutehnika

omandamine
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PEAMISED VAHENDID

Jooksja labib 2-3 x 60-80 m
talle mugavas tempos

Jooksu demonstratsioon ettekujutuse
loomiseks ratsionaalsest tehnikast.
Tempo selline, mille puhul jooksja
suudab kontrollida oma liigutusi.

Elementide analiitis (médrksénadega):

A= jooksuasend (kerge kerekalle,
kere sirutunud, silmavaade ette).

Kite liikumine jooksul
(ktitinarliigeses u tdisnurk, ette-
taha liigutused kere ldhedal vordse
amplituudiga ette ja taha).

Toekontaktiks liigub hoojala

kand reie alla=ratas, polveliigesest
sirutatud jalg liigub rajale jooksja
KRK alla, iilestdstetud varvastega
poid, sddr risti rajaga).

Aratduke aktsent toeperioodi
keskele. a) mugavas tempos
korduvad jooksud 80-120 m
16ikudel;

b) samad jooksud juba suurema
kiirusega, 2 kuni % pingutusega
pidevalt tunnetada kehaasendi
stabiilsust, jooksusammu struktuuri,
Iddvestusoskust, liigutuste vabadust;
¢) jooksud {ile markide (nt 20-25 cm
korgused tokked 10-15 tk) lithen-
datud, maksimaalsete ja tihtlaselt
pikenevate vahedega; 6-8 poida);

d) jooksud ja jooksuharjutused
mikke, méest alla, ka tileminekuga
tasasele pinnasele.

Korduvad jooksud 50-150 m 16iku-
del eelnenust suurema kiirusega.

Kiirendusjooksud 20-80 m loikudel;
kiirendusjooksud 30-50 m 16ikudel
iileminekuga inertsiga jooksule, tun-
netades head edasiliikumist.

Jooksuharjutused erinevate
jooksufaaside rohutamisega ja
lodvestus-oskuse parandamiseks.

TAIENDAVAD
VAHENDID

Vestlus selgitamaks
tehnika noudeid ja
jooksja arusaamist neist
NB! Ulioluline!!!

Uldarendavad (UKE) harju-
tused kohu- ja seljalihastele.
Erialased harjutused puusalii-
gese liikuvuse arendamiseks.

Jooksja jalgade tugevdami-
seks hiippejooksu, tihel jalal
kiireid hiippeid, ka pakkadel
hiippeid, psiajooksu.

Ko6igi nende harjutuste puhul
voimalik varieerida - kiirjooks
vaheldumisi lisaraskustega
(vest, mansetid jms) ja ilma.

Kiirusliku jou suunitlusega
imitatsiooniharjutused.

Tokkejooksja ja hiippaja eriala-
sed harjutused.

Koiki jooksuharjutusi ja kiiren-
dusi voiks teha ka raskenda-
tud/kergendatud tingimustes
(raskusvest, mikke, méest alla,
kaaslase vedamisega jms).

Toengusjooks 10-15 sek, mak-
simeerides liigutuste sagedust.

Paigal maksimaalse sagedu-
sega poolpdlvetdstejooks
u 10 sek.

Tabel 1

METOODILISED
JUHISED

Kordusjooksudeks
anda konkreetsed
juhised liigutuste
korrigeerimiseks.

Oluline réhutada
jooksuasendi maéa-
ravat tiahtsust.

Aktsenteerida
tdhelepanu jala
digele mahapane-
kule, dratoukele
ning pingutuse ja
l16dvestuse vahel-
dumisele.

Oluline jooksuteh-
nika sdilitamine u
10-20 m ka pdrast
tokkeid.

Jala mahaloomise
tunduv aktivisee-
rumine.

Poiatoo
aktiviseerimiseks
head tingimused.

Koige tdhtsam

ei pea olema
toejala dratouge,
vaid sportlase
voimalikult kiire
vertikaalimomendi
libimine,
aktiviseerides
samal ajal hoojala
tood.



JOOKSUTEHNIKA TAIUSTAMINE

Algajate jooksutehnika hindamiseks saab kasutada paris edukalt alljirgnevat tabelit. Véimalik maksimaalne
tulemus on 30 punkti. Esimesel korral fikseeritakse momendi tase, saadakse algsumma. Edaspidi pakuvad huvi
muutused jooksutehnikas ja vastavalt ka punktisummas. Tabeli pikemaajalisem kasutamine stimuleerib huvi

stivenemist, teadlikkuse kasvu.

DISTANTSIJOOKSU TEHNIKA HINDAMISKRITEERIUMID (punktides). (V. Alabin, T. Juskevits, 1977)

PEA JA ULAKEHA ASEND

Pea ja kere asuvad sirgjoonel. Kaldenurk on
vdike

Pea on veidi taha voi ette kallutatud

Keha ja pea on palju ette kallutatud

Keha on tugevasti ette kallutatud (nn kukkuv
jooks) voi pea liigselt taha kallutatud

KATE LIIKUMINE

Kéte kereldhedane jooksusuunaline liikumine.
Liikumise amplituudid ette- ja tahapoole on
vordsed. Kiitinarliigese koverduse nurk on
80-90 kraadi. Kasi touseb 1oua korguseni

Kded liiguvad jooksusuunaliselt. Kéte liitkumi-
sel ette ja taha on amplituudid vordsed, kuid
puuduliku ulatusega. Kiitinarliigese nurk on
vaiksem kui 60 kraadi

Kite liigutuste moningased kiilgsuunalised
korvalekalded. Ebavordne liigutuste amplituud
ette ja taha

Suured kiiljesuunalised korvalekalded. Kéte
liigutused kas sirgete kéte voi vaid dlavarrega

REITE LIIGUTUSED

Reitevaheline nurk rohkem kui 100 kraadi
Reitevaheline nurk tile 80 kraadi
Reitevaheline nurk tile 70 kraadi

Reitevaheline nurk alla 70 kraadi

Tehnikatreeningut saab tchusatada, kui

N @ &= O

ARATOUKE LOPETATUS

Jalg eemaldub rajalt pérast sirgestumist
polve- ja puusaliigeses

Jalg eemaldub rajalt parast tdielikku
sirgestumist polveliigesest vaikese
nurgaga puusaliigeses

Jalg eemaldub rajalt mittetdieliku
sirgestumisega puusa- ja polveliigeses
Jalg eemaldub rajalt tugeva painutusega
puusa- ja polveliigeses

POIA MAHAASETAMINE

Aktiivne mahapanek poia esiosale ja
taielik sirgestus

Taielik sirgestus, kuid tdistallalt
Taielik sirgestus, kuid iile kanna

Poialiiges liikumatu

SAARE LIIGUTUSED

Rajale asetamine haarava liigutusega,
vertikaalimomendil sirgestus

Aktiivne haarav jala mahaasetamine,
moningane tahapendeldus vertikaal-
momendil

Norgalt aktsenteeritud haarav liigutus maha-
asetamisel, sddre tahapendeldus

Liikumise puudus polveliigeses voi sddre
ettependeldus vertikaalmomendil

« sportlast teavitatakse iga harjutuse eesmarkidest,

sportlast teavitatakse tema probleemidest harjutuse sooritamisel,

¢ iga soorituse jarel saadakse tagasiside esmalt sportlaselt,
« alles seejdrel selgitab oma ndgemust sooritusest treener,

sportlasele antavad vued voimalikud juhised on konkreetsed.

Spordimeisterlikkuse arenedes omandab sportlaselt saadud tagasiside selle protsessi suurima vadrtuse.

Tabel 2.

KIRJANDUS

1. Alabin, V., Juskevits, T. CnpuHT. Minsk, 1977.

2. Fessenko, N. HoBoe B noHMMaHun ocHoB B6bicTporo 6era. Riga, 1983.
3. Ter-Ovanesjan, A. A., Ter-Ovanesjan, I. A. O6y4eHue B cnopTte. Moskva, 1992
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- KIIRJIOOKSJA HARJUTUSVARA LIIGUTUSLIKE
VOIMETE ARENDAMISEKS

TIINA TOROP
Alustada tuleks terviklikust visioonist ettevalmistusele.
. Sportlik tulemus
Siisteemi - —
pohielemendid Start Stardikiirendus lYIaks1ma.1.alne . Knruse.
jooksukiirus vidhenemine
Uksikute kompo- 100m  3-4% 30% 61-62% 5%
nentide osakaal
tulemuses 200 m 2% 20% 50% 28%

Jooksu- ja starditeh- Jooksja asend Sar.nmud.e Jergnev Samr.ane sagedus Jooksusammu

. . . . pikkus ja kiirus ja pikkus " B

nika parameetrid  stardis (cm/kraadi) stabiilsus (%)
(m, m/s) (m, sammuy/'s)
Reaktsiooni
latentne aeg (s).

Liikumise ajalised, Stardi motoorne Maksimaalse jook- Jooksusammu Jooksukiiruse
ruumilised ja jou (s) komponent (s). sukiiruse saavuta- toe- ja lennufaas vdhenemine (dis-

karakteristikud Surve pakkudele (J).  mine (distants m) (m/s) tantsi m, m/s, %)

Jooksja algkiirus
(m/s)

Peamised tulemust

) Kasv, kaal, kehaehitus, lihaskiudude koostis, hormonaalne staatus,
médravad faktorid.

.. narvisiisteemi tiiiip, narviprotsesside liikuvus

1. Stabiilsed v P VP v

Reaktsioon Jalgade sirutajalihaste .. .

. i . - o Séére-, reie- ja kerelihaste
2. Treeningutega stardisignaalile. kiirusliku jou karakteristikud. Kiiruslika iou
mojutatavad Reie sirutaja- ja kerelihaste ~ Energeetiliste protsesside o)
. . karakteristikud
absoluutne joud voimsus
Ettevalmistuse Lihaskoordinatsioon, joualane ettevalmistus, ratsionaalne tehika, psithholoogiline

tildsuunitlus ettevalmistus, tildkehalise ettevalmistuse harjutused

Tabel 1. Kiirjooksja ettevalmistuse skeem (E. Ozolin, 2010)

E. Ozolini kiirjooksja ettevalmistuse skeem on hea abivahend kiirjooksjale plaani koostamisel. Arvestades kiill
kindlasti tildskeemi, tuleb siiski igale konkreetsele sportlasele koostatud treeningukava teistega vorreldes veidi
erinev. Konkreetses treeningukavas on arvestatud individuaalsete eripdradega, sportlase tugevate ja norkade
kiilgedega.

Kiirjooksja kogu harjutusvara on voimalik jaotada kolme suurde gruppi:
1) Uldarendavad ja erialased arendavad harjutused;

2) harjutused tehniliseks tdiustumiseks;
3) harjutused erialase treenituse téstmiseks.
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ESIMESE GRUPI harjutusvara on suunatud tldise (UKE) ja erialase kehalise ettevalmistuse (EKE) ning lii-
gutuslike vdimete taseme tdstmiseks.

Selle grupi harjutused on eriti olulised algettevalmistuses ja on praktiliselt iga treeningu osa:
* kohu, selja, kite, jalgade (eriti puusavodtme- ja reie tagakiilje ning séddrelihaste) voimekuse tostmine;
¢ liigeste liikuvuse (puusaliigese) lihaste elastsusomaduste tdstmine;
¢ liigutuslike vdimete - jou ja kiiruse arendamiseks (vahenditega, vahenditel, erinevate lisaraskustega,
oma keharaskuse tiletamisega, partneri vastastikmoju tiletamisega jms, palliméngud, teatevoistlused).

Nditeks kuuluvad alljargnevad selle grupi harjutused enamiku kergejoustiklaste soojendusse ja treeningusse:
* eestoengseis, kitega korgemale toetudes poiaringid molemas suunas;
* sama ldhteasend, poidade vahelduv sirutus ja painutus;
* sama ldhteasend, kuid aktsenteerides polvetostet (oma signaali jargi, moélema jalaga eraldi);
* kiiljega seina suunas, kidega toetudes jalahood ette-taha ja kiilje suunas jne.

TEINE GRUPP. Kiiruse kui liigutusliku voime arendamisel tuleb valida harjutused, mis nduavad
e kiiret reaktsiooni,
* iiksikute liigutuste sooritamise suurt kiirust,
* maksimaalset liigutuste sagedust.

Jooksutehnika 6ppimisel ja tdiustamisel kasutatavate harjutuste valikul on m#éravaks liigutuslik-struktuuri-
line sarnasus. Peale jooksuharjutuste, mille kasutamisel tuleks kindlasti varieerida erinevaid liigutuslikke rohu-
asetusi, kuuluvad siia ka koéikvoimalikud hiipped. Aeglasel (aeroobsel) jooksul on eriti soodus kontrollida ja
kinnistada &ige jooksuasend, joosta nii poidadel kui ka tdistallal jne.

Mbningaid harjutusi liikumisel:
* kiite ringhood litkumisel;
* kite liigutused erineva kiirusega litkumisel;
* harjutused kummiamortisaatoritega;
* jooks hoojala nn liigendnoa asendi tunnetamise eesmargil (kand reie alla!);
* sama aktsendiga jala kiire mahaloogiga poia esiosale;
* jooks vertikaalmomendi kiire libimisega nii hoo- kui ka toukejalaga;
* poiajooks (samal ajal suure lodvestatusega maksimeerida liigutuste sagedust).

Jooksud:

* kiirendusjooksud erineva pikkusega distantsidel, sirgel ja kurvis (jooks kurvi ja jooks kurvist
viljumisega);

* kiirendusjooksud distantsi pikenemise ja kahanemisega (nt 30 + 40 + 50 + 60 + 70 + 80 m ja 70 + 60 + 50 m jne);
kiirendusjooksu tileminekud inertsiga jooksule;

* samad jooksud korduvate kiirendustega;

* kontrastjooksud, piitides vaheldumisi joosta tdiskiiruse ja tadieliku lodvestatusega;

* jooksuharjutused liigutuste vabaduse ja 16dvestatuse saavutamisega;

» valkkiired kiirendused paigalt ja jooksult (rahulikult), maksimeerides sammude sagedust jt.

KOLMAS GRUPP. Jooksutehnika ja liigutuslike voimete siintees (lisaks eelmise grupi jooksudele, vt iilalpool).

Harjutused peavad olema oma struktuurilt jooksusammu tehnika elementidega sarnased ning nendega mojuta-
takse valikuliselt teatud lihasgruppe. Harjutuste valik peab kindlustama soovitud mé&ju voimalikult efektiivselt:

* tihel jalal hiipetega edasiliikumine (nt 30 m, 4-5 m eelhoolt);

* sama harjutus erineva tilesandega: minimaalse sammude arvuga, maksimaalse sagedusega,

minimaalse ajaga jne, jne;

* viisik-, kimmikhtipe paigalt ja monesammuliselt hoolt;

* kordushiipped (nii lithikesed - kuni viisikuni - kui ka pikad - kuni 60-100 m);

* hiipped tiile madalate tokete akstsendiga kiirele edasiliikumisele jms;

* méikke ja allamége (védga laugja kallakuga!) hiipped, trepihtipped.
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To606 intensiivsus, Harjutuste soorituste vahelise puhkepausi kestvus, sek
Harjutuste % soorituse mak- .
kestvus, sek simaalsest voima- el Ciallice Cllstbeell
’ likust kiirusest iseloomuga iseloomuga iseloomuga
95-100 15-20 30-40 45-60
kuni 1 90-95 10-15 20-30 30-45
80-90 5-10 15-20 20-30
95-100 30-40 50-80 80-120
4-5 90-95 20-50 40-60 60-90
80-90 15-20 30-40 50-60
95-100 40-60 80-100 120-150
8-10 90-95 30-40 60-80 90-120
80-90 20-30 40-60 60-90
95-100 80-120 120-150 180-240
15-20 90-95 60-80 100-120 150-180
80-90 40-60 80-100 120-150

Tabel 2. Too6 ja puhkuse reziim kiiruslike voimete komplekssel arendamisel (V. Platonov, 2005)

Médédrava tdhtsusega on t66 ja puhkuse vahelise reziimi dige mddrtlemine. Oluline on digesti tajuda harjutuste
moju ulatust ning sellest ldhtuvalt maarata ka puhkepausi pikkus ja iseloom (vt tabel 2). Vihetdhtis pole sportlase
individuaalsete isedrasuste, treenituse hetkeseisundi, spordivalise koormusega jms arvestamine.

Suurem harjutusvara garanteerib mitmekesisemad treeningud, siilitades sellega pikemaks ajaks ka sportlase
arengupotentsiaali.

KIRJANDUS

1. Torim, H. Kiir- ja tokkejooksust. Tallinn, 2002.

2. Bosch, F., Klomp, R. Running. Biomechanics and Exercise Physiology Applied in Practice. 2005.
3. Platonoyv, V. CucTema noAroTOBKM CNOPTCMEHOB B OAMMMUUCKOM cnopTe. Moskva, 2005.

4. Ozolin, E. CnpuHTepckuii 6er. Moskva, 2010.
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- KURVIJOOKS

VALTER ESPE

200 m ja 400 m jooks on kiirjooksualadest erilised, sest start nendel distantsidel toimub kurvis ning tdiendavalt
tuleb jooksjatel omandada jooksutehnika kurvis. Suur tdhtsus on lihvitud kurvijooksu tehnika valdamisel sise-
voistlustel, kui joosta tuleb 200 m ringil.

MADALSTART KURVIS

Stardipakud asetatakse rohkem raja vilisservale, et ldhtekiirenduse algosas on voimalik joosta sirgjoones - raja
siseserva puutuja suunas. Vastavalt vdistlusméadrustele ei tohi pakud ega jooksja sérmed olla rajajoontel. Kohe
esimestel sammudel tuleb olla tdhelepanelik, sest jooksjat mojutav tsentrifugaaljpud “kisub” teda vasakule -
sissepoole ning tekib oht astuda rajajoonele. V&istlusmaadruste punkt 163.3 aga sétestab: “Kdigis jooksudes, mis
joostakse eraldi radadel, peab jooksja ptisima omal rajal kuni finisini.“ Jooksutrajektoor tuleb suunata 10-20 cm
kaugusele raja siseservast. Madalstardi tehnika on samane nn tavalise madalstardi tehnikaga. Kindlasti tuleb
harjutada madalstarte kurvis, kui valmistutakse 200 m ja 400 m jooksuks. Sisehallis raskendab kurvis madal-
stardi tehnika omandamist teatud ebamugavus jarsemal kurvil - sisemisele (vasakule) kdele lasub suurem ras-
kus, “valmis” asendis tekib teatud ebakindlus.

JOOKSUTEHNIKA KURVIS

Alustades kurvijooksu, kallutatakse keha tsentrifugaaljou mdju tasakaalustamiseks sujuvalt vasakule (kurvi
sissepoole). Tuleb olla tdhelepanelik ning siin ei tohi hilineda (eriti hallis jooksmisel). Juba 10-15 meetrit enne
kurvi (soltub muidugi jooksja kiirusest) tuleb alustada sujuvat sissekallutamist, et kiirust kaotamata joosta
kurvi —isegi rUnnata kurvi (eriti oluline hallis jooksmisel). Ka 6lavio pooratakse kergelt vasakule. Vasaku kde
liigutuste amplituud on veidi lithem ning suunatud paremale - kurvist véljapoole, parem kési aga tootab aktiiv-
selt. Seejuures on parema kée liikkumine suunatud kergelt sissepoole.

Parema jala t66 on vdimsam ja haaravam, dratduge toimub tile suure varba. Vasaku jala tegevus on piiratum,
dratduge toimub tile védikese varba ja on monevdrra ndérgem. Poiad maanduvad rajale veidi vasakule pooratult.
Kurvis tuleb joosta 16dvestunult, saavutada tunne, et kurv “veab sind edasi”.

Kurvi 16pus joosta histi 16dvestunult ning kui kurvist viljumisel (tsentrifugaaljdu m&ju kadumisel) toimub tea-
tud vabanemine, tuleb aktiivselt sirget rinnata. Vasakule suunatud kerekalle asendub sujuvalt normaalse jook-
suasendiga. Oskus kurvi Idppu joosta ning sealt sirgele nagu vilja lennata on eriti 200 m jooksjatele darmiselt
oluline.

Huvitavalt kirjeldab kurvijooksu 1972. a Miincheni OM 100 m ja 200 m jooksu v®itja Valeri Borzov oma raamatus
“10 sekundit - kogu elu” (1987).

“200 m jooksu vdistluseks valmistumisel on esmatidhtis keskenduda heale stardikiirendusele. Asi on selles,

et kuna joosta tuleb kaks korda pikemat distantsi kui tavapdrane 100 m jooks, tekib sprinteril sageli teatud
kaitsereaktsioon ning nad stardivad passiivselt. Kontrolli teostamine otseselt jooksuprotsessi kdigus on viga
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Marek Niit. Foto Marko Mumm (mumm.ee)

keeruline. Selleparast tuleb ennast aegsasti kiirele stardile hiélestada. Ise valmistusin kiireks stardiks ja heaks
stardikiirenduseks juba soojenduse kaigus.

Teine 200 m jooksu spetsiifiline isedrasus on kasutada oskuslikult joude, mis mé&jutavad jooksjat kurvijooksul. Kurvi
Idpus “kisub” jooksjat ka paremale, kurvist vélja. Sportlastel, kes pole omandanud oskust joosta 16dvestunult,
muutub kurvis jooks kramplikuks. Pérast stardikiirendust tuleb edasi joosta 1odvestunult, siilitades saavutatud
kiirust. Viga on liigselt “todtada”, raisates energiat, millest kindlasti jaab sellisel juhul finiSis vajaka. Piltlikult el-
des teeb sportlane sellisel juhul rajal asjatult meeletult t66d, piitides jooksurada endast paremale - eemale torjuda.
Sellepérast peab jooksma lodvestunult, sarnaselt sellele, kuidas lastakse vabakaigule auto, kui ta on saavutanud
vajaliku kiiruse. Uuesti lisada aktiivsust sirgele vilja joostes. Jooksja vaade peab kurvi keskelt alates olema suuna-
tud tribtitinidele, litkudes jark-jargult finisi suunas. Selline kiitumine tagab vajaliku jooksuasendi saavutamise.”

Treeningutel tuleb kindlasti sooritada kordusjookse, et omandada ja lihvida jooksutehnikat kurvi sisse-, kurvis ja
kurvist vilja sirgele jooksmisel.

KASUTATUD KIRJANDUS

bopsoB, Banepuit ®uannnoBu4. 10 cCeKyHA — LLeAasi XU3Hb: AOKYMEHTAAbHAS noBecTb / Baaepun
Puamnnosud bop3os; AsuTepaTypHas sanuce [u npeaucaosue] E. YeHa. Kiiev, Molod, 1987.
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[ TOKKESPRINDI OPETAMINE.
LAHTEJOOKS, ESIMESE TOKKE ULETAMINE,
TOKKERUTM, KATE TOO

TARMO JALLAI

SISSEJUHATUS

Tokkesprint on kindla riitmiga kiirjooks. Peamine eesmark on arendada kiirust enne esimest toket ja tokete vahel
ning sdilitada kiirus tokete tiletamisel. See on voimalik, kui vidhendada igal sammul kontaktiaega vahemalt 0,01
sekundi vorra. Kédesolev dppematerjal on koostatud, ldhtudes tokkejooksu biomehaanilisest ja fiisioloogilisest
vaatenurgast.

KIIRUSE ARENDAMINE + PIDURDUSE VAHENDAMINE = KIIRED AJAD

Kui sportlane ei ole vdimeline efektiivselt sprintima, siis suure tdendosusega ei hakka ta ka efektiivselt tokkeid
jooksma! Ralf Mann (2011) on vélja toonud peamised faktorid, mis on tipptasemel tokkejooksja eeldused:

1. Sammu sagedus on (tokke)sprindialade puhul peamine faktor.

2. Fusioloogilised voimed on limiteeriv faktor, tdpsemalt jou potentsiaal (staatiline, dinaamiline,
elastne).

3. Antropomeetria ehk kehaehitus (ideaalne meestokkesprinter on 184 cm pikk ja pikkade
jalgadega).

LAHTEJOOKS

Lahtejooksu eesmirk on jouda kindla sammude arvuga (seitse voi kaheksa) kindlaks méératud dratdukekohta
voimalikult suure kiirusega. Otsustavad faktorid on alajdsemete reaktiivne joud ja liigutuste suur sagedus.
Esimesena tokkeni joudmisel on mitu eelist - nii psiithholoogiline kui ka ohutus. Tagaajaja on alati suurema surve
all ning on suurem oht vigu teha. Samuti on oht, et ees olev sportlane komistab voi liigutab korvalrajal olevat toket
ja seega segab korvalrajal jooksjat.

Viimasel ajal on ttha rohkem meestokkesprintereid hakanud kasutama seitsme sammuga (7s) pealejooksu. Nditeks
kui 2004. a jooksid olimpiamangude finaalis kdik mehed kaheksa sammuga peale ja 2008. a oli Dayron Robles
ainuke, kes kasutas 7s, siis 2011. a maailmameistrivoistlustel kasutasid juba kuus meest 7s pealejooksu. Naiste
puhul kasutatakse ikka klassikaliselt kaheksasammulist (8s) pealejooksu.

Kas 7s on praktiline? On loomulik, et 7s sobib rohkem pikemakasvulistele meestdkkesprinteritele. Tuntumad on
kuubalane Dayron Robles, ameeriklane Antwon Hicks ja soomlane Arto Bryggare. Pikemakasvulistel (190 cm
ja pikemad) joulistel sportlastel on 8s puhul tihti probleemiks sammupikkuse reguleerimine ehk siis sunnitult
lithemate sammudega pealejooks. 7s puhul seda probleemi ei ole, seega on voimalik pealejooksu loomulikumalt
sooritada. Lithemakasvuliste sprinterite puhul pole aga 7s eriti praktiline. Kuigi sellisel moel on iga sammuga v&i-
malik pikem vahemaa Kkatta, siis sammude ebaloomulik venitamine on probleemiks isegi véga joulistele lithikest
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kasvu tokkesprinteritele. Kas koik pikakasvulised hakkavad kasutama 7s pealejooksu? Veel viis aastat tagasi oldi
skeptilised ja arvati, et riittmimuutus on liiga suur ja sportlane ei suuda sellega kohaneda. Robles suudab seda
selgelt. Vaadates aga maailmarekordi arengut ning suurenevat 7s kasutajate hulka, siis voib viita, et tendents on
7s suunas.

PAKKUDE ASETUS

Koige lihtsam on alustada 60/40 suhtega. Kui arvestada, et tagumisest pakust stardijooneni on vahemaa 100%, siis
tagumise ja eesmise paku vahe on sellest 40% ning eesmise paku ja stardijoone vahe 60%.

Joonis 1.
Stardipakkude asetus

Stardipakkude asetuse isedrasused on tingitud
mitmest faktorist:

1. Sportlase pikkusest

2. Fusioloogilistest voimetest

3. Mitme sammuga sooritatakse pealejooks

Kuid ka siin tuleb esile erandeid ning alati tuleb arvestada sportlase antropomeetrilisi néitajaid, fiisioloogilisi (ka
psiithholoogilisi) voimeid ning erialaseid oskusi. Uldiselt, mida pikem on sportlane, seda kaugemale stardijoonest
pakud asetatakse ning pakkude omavaheline kaugus on viiksem.

SPORTLASE ASEND PAKKUDEL

Uldjuhul peetakse kiirema stardi soorituseks sobivamaks puusade kérgemat asendit. Kuna tokkejooksus toimub
keha piistinemine rutem kui sprindi puhul, siis soodustab puusade korgem asend keha raskuskeskme (KRK) kor-
gemat asendit. Ka siin esineb individuaalseid erinevusi, mis on méjutatud antropomeetrilistest ja fiisioloogilistest
faktoritest.

REAKTSIOONIFAAS

Reaktsiooniaeg on seotud motivatsiooni ja kontsentratsioonivoimega. Ainult intensiivne treening aitab kontsent-
ratsiooni parandada, seega kiireneb ka reaktsioon. Kuigi reaktsioonikiiruse osatihtsus kiiruse arendamisel on
suhteliselt tagasihoidlik, tuleb seda siiski koos kiirendusharjutustega arendada. Tokkesprindis on kahtlemata kii-
rel stardil suur eelis, mida sai ka eespool kirjeldatud.

ARATOUKENURK

45 kraadi ehk 1 : 1 suhet horisontaali ja vertikaali vahel peetakse universaalseks. Tegelikkuses soltub dratdukenurk
sportlase alajidsemete joust. Mida rohkem joudu, seda viiksem on nurk. Algajate puhul pole 45 kraadi voimalik,
kuna neil lihtsalt puuduvad vajalikud fiisioloogilised voimed. Ben Johnson oli véimeline saavutama 43-kraadilist
nurka tinu oma antropomeetrilistele niitajatele ja suurepérasele alajiésemete voimsusele. Tema esimene samm
pidi olema véga kiire, et viltida keha ette kukkumist.

40



TOKKESPRINDI OPETAMINE. LAHTEJOOKS, ESIMESE TOKKE ULETAMINE, TOKKERUTM, KATE TOO

KIIRENDUSE FAAS

Parim kiirus saavutatakse just tinu viga heale kiirendusele. Médravaks saavad plahvatuslik joud ja sammusage-
dus. Niiteks saavutavad maailma parimad sprinterid kolmandaks sammuks 60% oma maksimaalsest kiirusest.
Kui sprindis suureneb kiirus esimesel 20 meetril just sammupikkuse ja sammude sageduse arvelt ning seejirel
sammusagedus viheneb ning -pikkus suureneb, siis tdkkesprindis on puhast kiirendust (suureneb nii sammude
pikkus kui ka sagedus) ainult umbes 10 meetrit. Viimane samm enne toket on veidi litkkem (chop step) ja pigem tugi
kui dratouge. Viimane samm tehakse lithem, et jalg ei toetuks keha raskuskeskmest liiga kaugele. Siiski toimub
pérast iga toket veel kord kiirendus, kuid sammude pikkused on ebaproportsionaalsed.

13,72
06 1,70 3,05 4,55 6,20 8,00 9,90 11,70 m —
BT N N ST R B

110 110, 13 150 165 180 19 180  _ 202m —*

13,00

065 1,70 3,05 4,45 5,95 7,60 9,35 11,05 m 5

DI R B R B R B

110 105 135 140 150 165 175 170  ~ 19%m —*

Joonis 2. Sammude pikkused tokkeldhtejooksul

110 m 100 m 80 m
sammu labitud sammu labitud sammu labitud
pikkus distants pikkus distants pikkus distants

1. samm 0.60 0.60 0.65 0.65 0.45 0.45
2. samm 1.10 1.70 1.05 1.70 1.00 1.45
3. samm 1.35 3.05 1.35 3.05 1.15 2.60
4. samm 1.50 455 1.40 4.45 1.30 3.90
5. samm 1.65 6.20 1.50 5.95 1.45 5.35
6. samm 1.80 8.00 1.65 7.60 1.55 6.90
7. samm 1.90 9.90 1.75 9.35 1.70 8.10
8. samm 1.80 11.70 1.70 11.05 1.55 10.15

2.02 13.72 1.95 13.00 1.85 12.00

Tabel 1. Tokkesprindi lahtejooksu sammude pikkused

ESIMESE TOKKE ULETAMINE

Aratduke kaugus on iiks tdhtsamaid faktoreid (lisaks keha edasliikumise kiirusele), mis méaérab tokke iiletamise
diinaamika:

1. Aratduke kaugus mojutab otseselt keha raskuskeskme liikumise trajektoori (parabooli):
a) kui liiga kaugel, siis tuleb venitada ja n-6 livelda;
b) kui liiga Iahedal, siis tuleb iles hipata.

2. Keha raskuskeskme liikkumise trajektoor mojutab otseselt maandumiskoha kaugust.

3. Maandumiskoha kaugus méjutab otseselt jargmise tokkeni joudmise kiirust ning jargneva
aratouke asukohta.
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MEHED NAISED
Pikkus Aratduge Maandumine Pikkus Aratduge Maandumine

160 226-236 83-99 160 195-205 83-99

165 223-233 91-99 165 193-203 91-106
170 221-233 99-114 170 190-200 99-114
175 218-228 106-129 175 188-198 106-129
180 216-226 114-142 180 182-195 114-134
185 213-223 122-147 185 177-190 122-137
190 208-221 129-150

195 208-218 137-152

Tabel 2. Aratduke- ja maandumiskaugused (Curtis Frye)

Soovitused treenerile:
* Kasutada sammumdrke nii dratouke- kui ka maandumiskoha jaoks.
« Jalgida dratouke- ja maandumismehaanikat, rohutada kiirendust.
* Kui sportlane muutub kiiremaks, muuta marke (mida madalam toke, seda kaugemalt dratouge
ja lahemal maandumiskoht).

Soovitused sportlasele:
* Kujuta ette, et sa jooksed Iabi akna.
» Toket rinnates on hoojala polv kover, rinda polvega edasi (tihti tostetakse sirgenevat jalga).
 Tugev ja kiire aratouge toukejalaga, toukejalg ei jaa jarele lohisema.
e Parast aratouget on toukejala poid peale tommatud ja Ules tostetud.
* Vaade suunatud otse ette jargmisele tokkele.
* Juhtiv kasi suunatud keha keskjoonele.
* Toket Uletades on rind reie kohal.
 Toket Uletades sirgeneb hoojalg loomulikult kannaga “alla tokke taha” surumise tagajarjel.
 Toket Uletades liigub polvest koverdatud toukejalg otse ette; rinda polvega jooksu suunda
ja too siis voimalikult kiiresti otse alla ja hoojala Iahedale.

TOKKERUTM

Hea tokkeriitmi saavutamiseks on vaja eelkdige piisavaid fiisioloogilisi voimeid, et sooritada maksimaalse inten-
siivsusega suure korduste arvuga tokkejookse. See omakorda parandab tehnilise soorituse stabiilsust ning erialast
vastupidavust vajaliku intensiivsuse juures.

Lisaks fiisioloogilistele voimetele on vaja ka erialaseid oskusi. Tokke tiletamiseks on vaja kindlasti palju harju-
tada, et neid oskusi parandada. Toketevahelisel jooksul on véga oluline vihendada kontaktiaega tugifaasides.
Tasemel jooksjatel on kontaktiaeg 0,100 sek dratdukel toket riinnates ja 0,08 sek maandumisel parast tokke tileta-
mist. Tokke tiletamiseks kulub umbes 0,36 sek. Kontaktiaeg on tihedalt seotud sammusagedusega. Mida viiksem
kontaktiaeg, seda suurem sammusagedus.
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KIIRUS

Vahemaa| 1.20 -1.40] 1.60-1.75 1.95-2.0 1.85-1.9 20-23
A in% 13 - 15 17 - 19 21 -22 20 - 21 22 - 25
m/sek
A
804 + - Keskmine
78 o N L e\ | KETUS
7,6 . + >
Jooksu-
74 - kiirus
Aeg (sek)
0,2 0,4 0,6 0,8 1,0
I
0.0 9.14 Distants (m)
Joonis 3. Jooksukiirus ja -riitm toketevahelisel jooksul
KIIRUSE ARENDAMINE + PIDURDUSE VAHENDAMINE = KIIRED AJAD
110 m 100 m 80 m
sammu labitud sammu labitud sammu labitud
pikkus distants pikkus distants pikkus distants
Maandumine
e (e 1.40 1.40 1.10 1.10 0.90 0.90
3-sammu riitm:
1. samm 1.55 2.95 1.60 2.70 1.50 2.40
2. samm 2.10 5.05 1.95 4.65 1.90 4.30
3. samm 2.00 7.05 1.85 6.50 1.75 6.05
dratduge 2 tk-le 2.09 9.14 2.00 8.50 1.95 8.00

Tabel 3. Sammude pikkus tokkevahelisel jooksul

Toketevahelisel jooksul on sammude pikkus véga ebaproportsionaalne, seega peab heal tokkesprinteril olema
arenenud vaga hea riitmi- ja tempotunnetus. Selleks on sobivad erineva kiiruse, ssmmusageduse ja kontrastiga
sprindid ning erineva kdrguse ja vahemaaga tokked tokkesprintidel. Uldjuhul on kuni kuuenda tokkeni maarav
kiirus ning pérast seda saab méaravaks riitmiline vastupidavus.

Metoodilised soovitused sportlasele:
* Sprindi Ule tokete!
« Kiirendusega dratéuge!
* Keha ettekalle aratéukel!
e RUnda polvega!l
* Vaade suunatud ette jargmisele tokkele!
* Too hoo- ja toukejalg ile tokke voimalikult kiiresti ja Iahedale!
« Pdrast toket sprindi agressiivselt edasi!
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Soovitused treenerile:
« Ara lase noorsportlasel ile tokete hipata! Kasuta madalamaid tokkeid voi vahendeid,
kuni ta on 6ppinud ja harjunud ile tokete sprintima.
* Rohuta head kiirfjooksu tehnikat, see aitab kded keha Idhedal hoida ning sdilitab kere
ettekalde toket rinnates.
* Hoojala sirgenemist toket rinnates ei tohi kunstlikult rochutada, see peab toimuma loomuliku
lihaskoordinatsiooni tulemusena toket Uletades.

KATE TOO OPETAMINE

Kite tool on vdga kriitiline roll digel ajastamisel, riitmil ja tempol tdket tiletades ning toketevahelisel sprindil, kuid
kindlasti ka ldhtejooksul ja finisis. Tihtipeale ei poorata kite asetusele piisavalt palju tdhelepanu. Kéded peaksid
olema kiitinarnukist umbes 90 kuni 120 kraadi kdverdatud, ranne ja sormed lddvestatud. Kéte t66 aitab kaasa
keha tasakaalule ning kite-jalgade riitmile. On leitud, et jalgade t66 kiirus ja koordinatsioon on sdltuv kitest.
Kite tile on parem kontroll, vastavalt vajadusele on kite asetust ja riitmi véimalik kiiresti muuta, millele tavali-
selt jargnevad jalad. Mida védiksem on kéte raadius (ktitinarnukist koverdatud), seda kiirem on podo6rlemiskiirus
0lavoost. Ehk mida lithemad on kéded, seda kiiremad nad on. Sportlane peab arvestama kite asendi puhul keha
kalde, pikkuse ja painduvusega. Eelistatud on keha kerge ettekalle ning rohutatud kéte t66, et saavutada ja hoida
keha tasakaalus ning pidev sprindi riitm.

Kéte tool on toket tiletades vdga suur roll. Kui hoojalg on tdstetud, riindab vastaskisi tdket, sirutudes ette ja
olast sissepoole keha keskjoone poole, mitte iile keskjoone. K&e liiga kaugele iile keskjoone viimine pdhjustab
tilakeha kiilgsuunas poorde ning tasakaalu ja riitmi kaotuse. Olgade hoidmine jooksusuunaga risti on puusavos
stabiilsuse alus. Hoojalapoolne kisi aga liigub puusa ldhedale ning sdilitab sprintimisele voimalikult sarnase
liikumise. Tokke tiletamisel tuleb riindav kisi vdikese kaarega korvalt puusa juurde ning taastab sprintimisele
sarnase liikumise.

Kéte t66 arendamisel peaks eelkdige rohutama head koordinatsiooni ning seejdrel suurendama kite liigutus-
kiirust. On teada, et kidte maksimaalne liigutuskiirus on suurem kui jalgadel, seega on soovitatav kite t66d ka
isoleeritult treenida. Selleks sobivad:

* kiired kétejooksud seistes, polvitades ja istudes. Kasutatakse ka kergeid lisaraskusi;
* stardiliigutuse harjutamiseks sobib viga hésti harjutus, kus eestoengus polvedel olles (soovitatavalt
matil voi murul) tehakse kitega kiireid vahelduvalt ette-taha liigutusi, enne kui kere maapinnale langeb.

MARKUSED

Iga sooritus paljastab tdhtsaid detaile, mis on sellele konkreetsele sooritusele spetsiifilised! Tékketehnika arenda-
mine on viga tugevasti mojutatud tokete vahekaugusest ja kdrgusest.

Viga oluline on arvestada noorsportlase véimetega. Tehnika 6petamine sportlasele, kellel puudub tehnilise ele-
mendi sooritamiseks fundamentaalne joud, on vale, kuna see tekitab probleemi, kus hiljem tuleb timberdpe
teostada.

Kiirjooksu tulemust méaravad faktorid on (Ralph Mann, 2010):
1. Maksimaalne jooksukiirus
2. Jooksusammu pikkus
3. Jooksusammu sagedus
4. Kontaktiaeg
5. Ohulennu aeg
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LISAD

Lisa 1. Tokkejooksuoskuste analiitis

A.

Stardiasend

Sammud 1-4

Sammud 5, 6

Sammud 7, 8

B.

Toukejalg

Hoojalg

Kéed ja olad

Terviklik tegevus

Punktid
Start ja kiirendus esimese tokkeni
Stardipakkude vahemaa ja kalle
Stardiasend: raskuskeskme asetus
Nurgad: poid, polv, puus
Sirutus puusast, polvest ja poiast
Madal kannatdste (ratas)
Kannad maast lahti (p6id ei vaju ldbi)
Progresseeruv sammupikkus
Kehakalle jarsk-keskmine
Aktiivne-sage katet6o
Sirgjooneline liikumine
Kehakalle viheneb sujuvalt
Aktiivselt kiirenev jalgade ja kéte t66
Agressiivne ja lithendatud 7. samm
Keha kerge ettekalle
Tokke riindamine
Jalaasetus KRK Iihedal
Pdlvenurk jalaasetusel
Riindenurk
Korge kannatoste - séér reie all
Kiirendus - puus, polv, poid
Liikumine 8lavoost
Olavoo risti jooksusuunaga
Kutnarnuki nurk
Kehakalle keskmine-miinimum
Kaugus tokkest
Keha raskuskese ja selle trajektoor

Keha asend korge, viskuv, tasakaalus

Mirkused
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C. Tokke iiletamine
Elastne venitus
Hoojalg Jala kiirenev sirgenemine
Sirgjooneline liikumine
Horisontaalne liikumine
Liikuvus puusast
Toukejalg
Pdlve nurk
Kanna ja pdia asend
Tokkesammu pikkus
Madal paraboolne KRK trajektoor
Terviklik tegevus Puusade pidev edasiliikumine
Kehakalle keskmine-jarsk
Tasakaal ja koordinatsioon
D. Tokkejdrgne tegevus
Aktiivne kontakt maaga (poid peal)
Hoojala polvenurk mahaasetusel
Hoojalg
Hoojala kand maast lahti mahaasetusel
Sirgjooneline liikumine
Koverdatud polve ettetoomine
Toukejalg
Aktiivne ette-alla liikumine
Keha kalle maaga kontaktil
Edasiliikumine v pidurdus
KRK vajumine
Terviklik tegevus =
Ola- ja puusavoo asend
Tasakaal ja koordinatsioon

“Kaési tasku”-liigutus
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NOORJOOKSJA TREENING

- NOORJOOKSJA TREENING

HARRY LEMBERG

PIKAMAAJOOKSJA PARINEB LAPSEPOLVEST

Edukas kesk- ja pikamaajooksja karjdédr saab alguse lapsepdlvest. Igapédevase liikumisega laotakse vundament
vastupidavusele. 20 tundi kehalist liikumist nddalalas nooremas koolieas on eelduseks saada heaks pikamaa-
jooksjaks. Meeles tuleb pidada, et koik kehalised tegevused toimuvad tihtede ja samade lihaste abil, regulee-
ritakse tihtede ning samade kesk- ja perifeersete mehhanismidega ning kindlustatakse funktsionaalselt ja
energeetiliselt tihtede ja samade fiisioloogiliste stisteemidega. Kehaline aktiivsus aktiveerib stidame-veresoon-
konna tegevust, suurendab organismi varustamist hapnikuga ja tugevdab lihasaparaati. Kehalisest liitkumisest
pohjustatud vereringe kiirenemine tagab kudede varustamise nii hapniku kui ka vajalike toitainetega, mille
tulemusel areneb vilja uue kvaliteediga lihaste energeetilise kindlustatuse siisteem. Kdik eelnevate aegade ning
tdnased maailma parimad kesk- ja pikamaajooksjad on saanud hea vastupidavuse tinu igapdevasele mangu-
lisele tegevusele, kuid eelkdige jalgsi oma kooliteed ldbides. Paljudel tippjooksjatel on 18.-19. eluaastaks kogu-
nenud 30 000-40 000 kilomeetrit “méangulist” treeningumahtu ning nad on selles vanuses valmis tegema juba
“péris” pikamaajooksutreeningut. Kasutatakse moistet “aastatega akumuleeritud maht”, mille all mdeldakse
eelkdige modduka intensiivsusega aeroobset tegevust. Noore organism opib niimoodi kestvalt t6dtama ja sel-
les arenevad vilja need vajalikud mehhanismid, mis on aluseks vastupidavusala tipptasemel treeningutele.
Keskmaajooksja potentsiaali nditab dra 400 m jooksu tulemus. Kui 800 m jooksja 400 m aeg on 46,50/53,00 sek
ja akumuleeritud maht on 24 000 km, siis tasub keskenduda tipptasemel 800 m jooksule. Aastamaht tuleks sta-
biliseerida tasemele 3000-5000 km ja jark-jargult tosta intensiivsust. Seega voib telda, et lithemad distantsid on
votmedistantsideks, et saada paremaks pikematel distantsidel, kiiruselt minnakse iile vastupidavusele, kuid
koik peab toimuma hea vastupidavuse baasi foonil.

VASTUPIDAVUSE ALUSED

Vastupidavus on voime siilitada kestvat tegevust vajalikul tasemel, mis méa&rab tsiikliliste tegevuste kiiruse.
Vastupidavusaladel takistab korgete voistluskiiruste saavutamist siivenev vdsimus. Jarelikult on kesk- ja pika-
maajooksja pohiline tilesanne treeninguprotsessis nihutada vasimuse tekke momenti véimalikult kaugele ja tosta
organismi visimuse talumise voimet. Noorteklassis peaks esiplaanil olema vasimuse tekke kaugemale nihuta-
mine. Treeningtegevuse kiigus arendatakse erinevaid toovdime komponente, iildisi ja spetsiifilisi. Uldised pee-
geldavad stidame-vereringe- ja hingamissiisteemi funktsionaalset seisundit ning on omased sportliku tegevuse
erinevatele liikidele. Seetottu voib ja peab noorte vastupidavustreening olema viga mitmekesine ning sisaldama
erinevaid vastupidavusalasid, nagu ujumine, jalgrattasdit, suusatamine, sdudmine, mis koik arendavad orga-
nismi tsentraalseid mehhanisme. Kuid spordiala isedrasustest lihtudes on olulised organismi spetsiifilised reakt-
sioonid, mis seostuvad eelkdige kohanemistega vastavates valikulistes narvilihasstruktuurides. See tdhendab, et
jooksja areneb joostes, ning oluline on seejuures voistlusriitm - tempo, millega tuleb vastav distants libida. Sellele
kiirusele vastab teatud nirvilihasaparaadi vdimekus, kindlad ainevahetuslikud reaktsioonid ja tsentraalsete
mehhanismide toosse rakendatuse tase. Lihtsustatult voiksime kesk- ja pikamaajooksja spetsiaalset toovoimet
vaadelda piiramiidina, mille aluseks on joud ja vastupidavus, tipuks aga kiirus. Seega ei soltu kesk- ja pikamaa-
jooksja erialase t60voime paranemine ainult lihastoo energeetilisest kindlustatusest (teenindav funktsioon), vaid
ka lihasstisteemi enda seisundist (tdideviiv funktsioon).
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Saavutusvoime tase
V' N

Kiirusvastupidavus

Kiirusvastupidavus

Vanus

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
17 18 19 20 2] 22 23 24 25 26 27 28 29 30

\4

Joonis 1. Saavutusvoime paranemine pikaajalise ajavahemiku ja lithiajalise ajavahemiku
(voistlusteks valmistumine) jooksul (T. Vuorimaa ja L. Seppénen, 1986)

Kesk- ja pikamaajooksja treeningutel tuleb paralleelselt tdhelepanu pdorata energeetiliste siisteemide arendami-
sele ning lihasstisteemi voimekuse tdstmisele, et nende siisteemide vahel ei tekiks vastuolu. Tegemist on komp-
leksse tegevusega.

Seetottu ei saa vastupidavustreening olla edukas, kui treener ja sportlane ei tunne viasimuse tekkemehhanisme,
organismi ainevahetuslikke aspekte ja nirvilihasaparaadi tegevust, mis on vastupidavustreeningu tehnoloogia
ning treeningumeetodite ja -vahendite pohjendatud valiku alus. Nende teadmiste pohjal muutub treeninguprot-
sess enam juhitavaks.

SPORTLIK TREENING

Treeningu pohialus on harjutamise ja puhkuse dige vahekord. Treeningtegevus peab olema siistemaatiline, kiil-
laldase mahu ja intensiivsusega. Teisalt on puhkus sama oluline kui treening. Kehalise pingutuse ajal langeb
organismi toovoime, mis on tingitud esmajoones organismi energiavarude kahanemisest. Treeningu 16ppedes
algab taastumine, selle aja jooksul vdheneb (kaob) organismis vésimus. Taastumine ei toimu tavaliselt ainult
endise t60voime nivooni, vaid tiletab selle. Ténu tiletaastumisele on organismi saavutusvéime ja energiavarud
teatud aja viltel suuremad kui enne pingutuse algust, seda fenomeni nimetatakse superkompensatsiooniks.
Taastumisperioodil organismis tekkivad muutused on aluseks treenituse tdusule. Selline kdrgenenud saavutus-
voime ei piisi aga kaua. Kui uut koormust ei jargne, langeb saavutusvoime endisele tasemele. Samas, kui uus
koormus tuleb liga vara, enne taastumist eelnevast koormusest, siis organismi energiavarud hoopis vihenevad,
mis voib kokkuvéttes viia tilevidsimuse ja seejérel iiletreenituseni. Seega soltub treeningu efektiivsus sellest, mil-
lisesse taastumisfaasi langeb jargmine koormus, see aga on seotud treeningu iseloomuga, kuna organismi t66-
voime komponendid taastuvad erinevalt. Treeneri tilesanne on koostada selline treeninguplaan, mis tagaks sport-
lasele sobiva koormuse ja taastumise vahekorra, mis on treenituse tdusu alus.
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Treeningu Jargmine sama Paev Paev
. Naide . .
iseloom treening enne pérast
(kriitiline kiirus)
VO, max 3-5 x 1000 5 km 5 voi enam pédeva Taastav jooks Taastav jooks
tempo 400 m paus
6-10 km . Taastav jooks
- . . . . Taastav jooks . ]
Léavetreening Tempojooks 4 vdi enam pédeva .. : Kiirustreening
. Kiirustreening .
poolmaratoni tempo Kerge pikk jooks
N 12 x 200 m/200 m Taastav jooks Taastav jooks
Kiiruslik u . T 8
. 1500 m 2-3 pdeva Tempojooks Pikk jooks
vastupidavus T .
tempo Kerge pikk jooks Tempojooks
Pikk jooks 25-30 km 5 v6i enam pdeva Taastav jooks Taastav jooks

Kiirustreening

TREENINGU ENERGEETILINE BAAS

Soltuvalt kehalise liikkumise intensiivsusest ja kestusest kasutatakse kehalise tegevuse energeetiliseks kindlusta-
miseks erinevaid mehhanisme ja energiaallikaid erinevates vahekordades. Seda on oluline teada seetdttu, et tege-
likult tootavad kehalisel liikumisel koik pohilised energiatootmise mehhanismid, kuid nende osakaal on erinev.
Energiatootmine toimub kas aeroobsel vdi anaeroobsel teel ja neis stisteemides kasutatakse erinevaid substraate e
toitaineid, mille energeetiline voimsus ja mahtuvus on erinev. Kdik vastupidavuse-treeningu siisteemid baseeru-
vad aeroobsete ja anaeroobsete treeninguvahendite teatud tasakaalustatud kombinatsioonidel.

Distants (m) ATP - KP (%) fggf{gﬁ?g (E%_) AEROOBNE (%)
100 25 70 5

200 15 60 25

400 12 43 45

800 10 30 60

1500 8 20 72

3000 5 15 80

5000 4 10 86

10 000 2-3 8-12 85-90
Maraton 0 2-5 95-98

Organismi esimese energiavaru moodustavad kreatiinfosfaadid, millel on véiga korge energiatootmise vdimsus,
kuid mille varud on organismis viga viikesed. Teise suure ja voimsa energiavaru moodustavad lihastesse ja
mujale organismi akumuleeritud stisivesikud. Lihasrakk saab neid 16hustada nii aeroobselt (hapniku osavotul)
kui ka anaeroobselt (hapniku osavotuta). Seetottu on siisivesikud vastupidavuse seisukohalt kdige olulisem ener-
giaallikas. Kuid samas tuleb silmas pidada jargmist: aeroobsel teel siisivesikute kasutamist piiravaks teguriks on
gliikogeenivarude I6ppemine lihaskoes ja maksas, anaeroobsel teel on piiravaks teguriks stisivesikute I1ohustami-
sega kaasnev piimhappe e laktaasi kuhjumine lihastesse, mis viib organismi happelisuse tdusule. Mdlemal juhul
on lopptulemuseks t66vdime langus.

Organismi suurima energiavaru moodustavad rasvad, mille arvel energiatootmine saab toimuda ainutiksi
aeroobsetes tingimustes, st piisava hulga hapniku osavotul. Rasvade kasutamist piirav tegur on aga nende madal
energeetiline voimsus.

Vastupidavuse seisukohalt etendavad peamist osa aeroobsed energiatootmise allikad, samas on viimase kiim-
nendi teaduslikud uuringud veenvalt ndidanud aeroobse energiastisteemi panust ka korge intensiivsusega har-
jutuste sooritamisel. Jarelikult on kesk- ja pikamaajooksu tulemuste paranemise iiks votmekiisimusi aeroobse t66-
voime tOstmine, mis viljendub aeroobse ja anaeroobse ldve kiiruste tdusus ning maksimaalse hapniku tarbimise
(VO, max) suurenemises (Joyner ja Coyle, 2008). Et lavekiiruste tdus on saavutatav vaid md6duka intensiivsusega
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suuremamahulise treeningu abil, siis hdlmavad aeroobsed treeninguvahendid vastupidavusalade sportlaste aas-
taringses treeningus protsentuaalselt suurima osa (Lemberg jt, 2004; Vourimaa ja Seppénen, 1986). Seda, et kesk-
maajooksus omab aeroobne ainevahetus viga suurt rolli, peegeldavad histi ka Pekingi oliimpiaméngude 1500 m
jooksu kolmanda eeljooksu vaheajad.

Pekingi olimpiaméangude 1500 m kolmas eeljooks

100m 200m 300m 400m 500m 600m 700m 800m 900m  C0 00 12000 130014001500
m m m m m m

van 130 273 425 573 1120 1268 1415 1564 2112 2261 2408 2551 3089 3231 33632
Deventer 130 143 152 148 147 148 147 149 148 149 147 143 138 142 1322

Casado 135 278 421 571 1118 1266 1414 1562 2110 2260 2406 2548 3.087 3229 33642
135 143 143 150 147 148 148 148 148 150 146 142 139 142 1352

Baddeley 140 281 430 579 1126 1275 1421 1570 2113 2264 2410 2554 3092 3233 33647
140 141 149 149 147 149 146 149 143 151 146 144 138 141 1317

Iguider 132 274 424 575 1120 1269 1416 1565 2112 2262 2406 2548 3.087 3229 33648
B2 142 150 151 145 149 147 149 147 150 144 142 139 142 1358

Lomong 136 279 429 579 1125 1273 1420 1571 2114 2264 2407 2550 3089 3231 3.3670
136 143 150 150 146 148 147 151 143 150 143 143 139 142 13,60

Ali 129 271 423 572 1118 1266 1414 1563 2110 2261 2409 2552 3090 3233 3.3684
129 142 152 149 146 148 148 149 147 151 148 143 138 143 1354

de Souza 133 276 427 577 1124 1273 1419 1567 2116 2266 2413 2557 3093 3234 337,06
133 143 151 150 147 149 146 148 149 150 147 144 136 141 1366

Daba 134 277 427 579 1122 1272 1419 1568 2115 2266 2409 2554 3092 3237 337,78
134 143 150 152 143 150 147 149 147 151 143 145 138 145 1408

Nurme 135 279 421 569 1116 1263 1411 1559 2108 2258 2408 2556 3098 3239 3.3859
135 144 142 148 147 147 148 148 149 150 150 148 142 141 14,69

Freeman 131 274 426 576 1122 1271 1419 1569 2116 2268 2415 2561 3106 3249 339,70
131 143 152 150 146 149 148 150 147 152 147 146 145 143 1480

Kemboi 130 273 423 573 1118 1267 1415 1563 2110 2261 2407 2552 3.090 3243 3.4156
130 143 150 150 145 149 148 148 147 151 146 145 138 153 1726

Piedra 132 276 425 577 1123 1273 1417 1565 2114 2264 2413 2559 3111 3277 34557
132 144 149 152 146 150 144 148 149 150 149 146 152 166 1787

Abdelgader 130 275 428 575 1123 1270 1418 1568 2115 2265 2418 2574 3136 3304 347,65
130 145 153 147 148 147 148 150 147 150 153 156 162 168 1725

Norra Olumpia Treeningukeskuses vdlja to6tatud treeninguvahendite
jaotusskeem ning treeningute toime iseloom vastavas tsoonis

Treeningutsoon ja
treeningu iseloom

1. Kerge ja moddukas
kestev jooks

2. Maratoni ja pool-

maratoni tempo

3. 10 000-3000 m tempo

4.1500-400 m tempo

5. Sprint, lithikesed 16i-

gud, jooksuharjutused
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Laktaat (mmol/1)

0,7-2,0

2,0-4,5

4,5-8,0

>8,0

Stidame l66gisageduse
protsent maksimumist

62-82%

82-92%

82-97%

97-100%

Treeningutoime

Jooksu 6konoomsus

Anaeroobne l4vi ja mara-
tonitempo

VO, max ja aeroobne
voimsus

Anaeroobne vdimsus

Kiirus, lihasvoimsus
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Norra noorjooksjate (Sondre Nordstad Moen, Sindre Buraas, Lars Erik Malde, Henrik Ingebrigtsen) keskmised
treeningumahud nidalas, mahud erinevates tsoonides ettevalmistaval, vdistlus- ja murdmaajooksu hooajal
ning treeninguvahendite protsentuaalne jaotus 17-18 aasta vanuselt (Leif Inge Tjelta, Eystein Enoksen, 2010)

Ettevalmistusperiood
jaanuar-aprill

Suvine vaistlushooeg
mai-august

Krossijooksu hooaeg
september-detsember

Uldine

ek () 132,5 + 25,9 km 115,1 + 22,9 km 145 + 22,9 km
Tsoon 1 103,5 + 20,4 km 93,4 +16,7 km (113,3 + 23,2 km (
(SLS 62-82% max) (78,3 £ 4,7%) (81,4 £3,9%) 781£6,9%)
Tsoon 2 26 +9,8 km 13,5+ 6,8 km 26 +9,2 km
(SLS 82-92% max) (19,6 £5,4%) (11,7 £3,3%) (17,9 £5,9%)
Tsoon 3 2+21km 5,5+3,3 km 43 +3,5km
(1000-3000 m tempo) (1,3+£1,4%) (4,8+3,2%) (29+3,5%)
Tsoon 4 0 1,4+1,2km 0
(1500 m - 400 m) 0,9+1,3%)
Tsoon 5 1+1km 1,3+04 km 1,4 + 0,5km
(sprint, jooksuharjutused) (0,5£0,2%) (1,2£0,5%) (1+0,3%)
NSVL 8 pikamaajooksja treeningukokkuvote (1977-1979)
Anaeroobne 6,1% )
. Uldkilometraaz 6947 km
Sega 14% Aeroobne tsoon 5551 km
Sega (aeroobne - anaeroobne tsoon) 972 km
Anaeroobne tsoon 424 km
5000 m tulemus 13.25,1
Aeroobne 79,9% 10 000 m tulemus 28.00,3

TREENINGUTE PLANEERIMINE

Pshikiisimus vastupidavustreeningute planeerimisel on aeroobse energiatoomissiisteemi arendamine. Pikaajalise
planeerimise kaudu kujundame teadlikult jooksja to6v6ime diinaamikat.

Planeerimise eesmérk on viia sportlase to6voime voimalikult efektiivselt vajalikuks ajaks uuele, kérgemale tase-
mele. Planeerimise aluseks on tihelt poolt voistluskalender ja teisalt sportliku vormi arengu seaduspéarasused.
Esimene titleb, mis ajaks on vaja saavutada tippvorm, ja teine méddrab dra treeningtegevuse iseloomu, st tegevu-
sed, kuidas tippvormi saavutada.

Mitmeaastasel ehk perspektiivsel planeerimisel on oluline silmas pidada optimaalset tippsaavutuste iga ning vas-
tavalt sellele alustada spetsiaaltreeningutega. Pikamaajooksus peetakse kriitiliseks perioodiks vanust 16-24, mis
on tippjooksja ettevalmistuses médrava tdhtusega - see on periood, mil alustatakse juba erialaste treeningutega.
Seetottu on perspektiivse planeerimise puhul oluline silmas pidada optimaalset tippsaavutuste iga ning vastavalt
sellele alustada spetsiaaltreeningutega.

Ajalugu on ndidanud, et parima tulemuse saavutamise vanus 800/1500 m jooksus on 26 aastat, 5000/10 000 m
jooksu puhul 28 ja maratonijooksu puhul 30 aastat voi enam. Néiteks Kelly Holmes tuli kahekordseks oliimpia-
voditjaks 800 m ja 1500 m jooksus 34 aasta vanuselt. Keskmine 4 minuti piiri alistaja tihe miili jooksus on 22aastane.
Lisaks peab iga treener teadma, et treeningu pohiprintsiibid on rakendatavad ka noorjooksjate treeningutdcs,
labides nii ild- kui ka spetsiaalettevalmistuse treeninguetapid. Tulemuste kasv soltub suurel mééral noorsport-
laste mitmeaastase treeningusiisteemi efektiivsusest. Noore perspektiivikust tuleb hinnata igakiilgse ettevalmis-
tuse, mitte aga antud ettevalmistusetapi v&istlustulemuste jargi.
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Noorsportlase treeningu planeerimise alused

* Optimaalsed vanuselised piirid, mille viltel saavutatakse valitud distantsidel maksimaalsed tulemused.

* Treeningute pohitilesandeid erinevatel ettevalmistusetappidel tuleb vaadelda kui iithtset pedagoogilist
protsessi, tagades sellega treeninguvahendite ja -meetodite kasutamise ning voistlustegevuse otstarbeka
jarjepidevuse.

* Kronoloogiline vanus, millal alustati treeningutega, ja bioloogiline vanus, millal alustati
spetsiaaltreeningutega.

* Aastatega touseb tild- ja spetsiaalkehalise ettevalmistuse maht. Suhe nende vahel muutub aastast
aastasse spetsiaalettevalmistuse kasuks. Iga jargnev aastatsiikkel peaks algama suuremate
treeningukoormustega kui eelnev.

* Treeningu- ja voistluskoormuste rakendamisel tuleb rangelt jdlgida jarkjargulisuse printsiipi ning
need peavad vastama organismi ealistele vdimetele.

* Noorteklassis on mitmeaastase treeningu koikidel etappidel tarvilik koigi kehaliste vdimete tiheaegne
arendamine koos tiksikute voimete eelisrakendamisega selleks koige sobilikemal vanuseperioodidel.

Nendest pchimotetest ldhtudes on noortetreening hasti juhitav, tagades spordimeisterlikkuse taseme tousu ja
prognoositavad tulemused planeeritud ajaks.

Soovitatavad nddala treeningumahud 800 m ja 1500 m jooksjatele noorteklassis (David Lowes, 2009)

Vanus 800 m 1500 m Loéigutreening  Ldigutreening
(km) (km) TALV SUVI
13 16-24 16-24 1 1
14 24-40 24-40 2 2
15 32-48 32-48 2 2
16 40-64 56-72 2 2
17 56-72 64-84 2 2
18 64-88 72-96 2 2-3
19 72-96 88-112 2 2-3
20 84-104 96-120 2 2-3
21 84-112 104-128 2-3 2-3

Taiskasvanud tippjooksjate optimaalsed nadalamahud

800 m 110-130 km
1500 m 130-140 km
5000 m/10 000 m  150-160 km
Maraton 160+... km

Maratonijooksu Euroopa meistri Janne Holmeni treeningumahtude dinaamika

17a 2244 20a 5960 23a 7800
18a 2635 21a 7014 24a 7500
19a 3989 22a 7500 25a 8000

Soovituslik jooksutreeningute arv (David Lowes, 2009)

Vanus ]ooksutreieningute Lisal-<s muud
arv nddalas harjutused
14 5-6 8
15 6-7 7
16 7-8 6
17 8-9 5
18 9-10 4
19 10-11 3
20 11-14 2
21 13-17 2
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Pavel Loskutovi jooksumahud noorteklassis
1985 (15a) 1971 km
1986 (16a) 2346 km
1987 (17a) 2404 km
1988 (18a) 3670 km

TREENINGU INTENSIIVSUSE TASEMED

Vastupidavusetreeningute puhul tuleks arvestada treeningukoormuse intensiivsuse erinevaid tasemeid. V&istlus-
tegevuse kestus ja intensiivsus méddrab dra energiaallikate mobiiliseerimise astme.

AEROOBNE LAVI

See on jooksukiirus, millega treenides arendatakse eelkdige rasvade ainevahetust, selle taseme {iiletamisel haka-
takse kasutama suuremas mahus ka gliikogeeni ning vere laktaaditase iiletab méningal madral puhkeoleku
taseme.

14 - Aeroobne lavi  Anaeroobne lavi VO, max

12 A .
10 <dl

Laktaat mmol/l

4 +--- - -

-
-
-
pe-

130 150 170 190
Siidamel6ogisagedus

Laktaadi tase ja stidame l66gisagedus, mis iseloomustavad aeroobset, anaeroobset lave ja VO, max

Aeroobse toovoime parandamiseks on oluline aeroobse ldve kiiruse jarkjarguline tdstmine, mis valmistab ette
,todpinda” laktaadi eemaldamise mehhanismide vdéimsuse tdstmiseks anaeroobse ldve tasemel.

ANAEROOBNE LAVI

Anaeroobne ldvi on suurim jooksukiirus, millega treenides saab kdige paremini mdjutada aeroobseid protsesse.
Uletades selle taseme, hakkab lihastesse kuhjuma laktaat ning pohjustab sellega lihasvasimust. Anaeroobne lavi
nditab eelkdige laktaadi eemaldamise mehhanismide voimsust (Janssen, 1987). Anaeroobsel ldvel on laktaadi tase
keskmiselt 4 mmol/1ja SLS keskmiselt 170-180 1/ min (Stegemann jt, 1981). Kui anaeroobse ldve SLS on korgem
kui 180 1/ min, siis see viitab siidame-veresoonkonnasiisteemi ebagkonoomsusele ning seda tuleks arvestada tree-
ningute planeerimisel ja treeninguprotsessis.

Aeroobse ja anaeroobse ldve kiirused peegeldavad histi submaksimaalset vastupidavust ja on treeninguga enam
mojutatavad, vorreldes maksimaalse hapnikutarbimisega (Basset ja Howley, 2000), mis néditab potentsiaali vastu-

pidavusaladel, kuid ei pane veel kedagi kiiresti jooksma.

Tippjooksjate anaeroobse ldve kiirus on keskmiselt 2,50-3,10 min/km kohta (Lemberg jt, 1998; Martin, D., Coe,
P., 1997) ja anaeroobse ldve vastavat kiirust suudetakse siilitada tihe tunni ulatuses, kusjuures laktaadi tase voib
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olla individuaalselt viga erinev (3-7 mmol/I). Maratonijooksu tempo on allpool anaeroobset live ja laktaadi tase
on sel puhul keskmiselt 2,5-3 mmol/1 (Stegemann ja Kindermann, 1982). Anaeroobse ldve kiiruse tostmiseks on
koige sobilikumad treeningud, mille puhul 90% kogu treeningust jdéb anaeroobsest ldvest allapoole (Hirvonein,
1992). Selleks sobivad histi tempojooksud ja pikad ekstensiivsed 16igud, mille puhul v&ib tempo olla veidi kiirem
anaeroobse ldve kiirusest (Londere, 1997), kuid samas tuleb ka arvestada, et laktaadi tase ei tduseks palju tile 4
mmol/1 (Janssen, 2001).

MAKSIMAALNE HAPNIKU TARBIMINE (AEROOBNE VOIMSUS)

Maksimaalne hapniku tarbimine on suurim hapniku hulk, mida organism suudab pingelise lihasto6 ajal kasu-
tada, ja see nditab organismi aeroobset voimsust. Sellise kiiruse juures toodetakse kiillaltki palju energiat ka anae-
roobselt, kuid aeroobne energiatootmine on siiski pohiline. Maksimaalne hapniku tarbimine séltub eelkdige
stidame-veresoonkonna ja hingamissiisteemide voimekusest (Saltin ja Rowell, 1980), mis mééravad &ra lihaste
varustamise hapnikuga (Kalam ja Viru, 1973). Kuna VO, max tase on suurel méaéral fikseeritud geneetiliselt, siis
néitab see eelkdige potentsiaali edukaks esinemiseks vastupidavusaladel, samas on VO, taseme tdstmine limitee-
ritud (Bowermann ja Freeman, 1991). Seepérast on siinniparaselt kdrge VO, max tase eeldus kesk- ja pikamaa-
jooksudes korgeid tulemusi saavutada (Schiffer, 1988). Hapniku liikumist organismis iseloomustab niinimetatud
hapniku kaskaad.

Treeningu intensiivsust (kiirus), mille juures organism saavutab maksimaalse VO, taseme, nimetatakse treenin-
gumetoodikas ka kriitiliseks kiiruseks. Energiat toodetakse sel juhul suures mahus juba ka anaeroobselt, kuid
pohiline energia saadakse aeroobsel teel. Kui aeroobne ja anaeroobne l4vi peegeldavad aeroobsete mehhanismide
efektiivsust, siis VO, max néitab aeroobsete mehhanismide véimsust. Soltuvalt distantsi pikkusest etendavad
suuremat rolli kas energia aeroobsete tootmismehhanismide efektiivsus ja 6konoomsus voi aeroobne vdimsus
(VO, max).

Loigutreeningute kogumaht VO, max ehk kriitilise kiiruse tsoonis erinevatel distantsidel
(USA jooksjate naitel)

3000 m - 1d6ikude kogumaht 5 km

5000 m - 1d6ikude kogumaht 8 km

10 000 m - Idikude kogumaht 12 km

VO, max ehk kriitilise kiruse arendamine erinevatel distantsidel
3000 m - ldigupikkus 1min - > 3-4 min

5000 m - 1digupikkus 2 min - > 5 min

10 000 m - Idigupikkus 3 min - > 9-10 min

Loigupikkus suureneb kindlas kiiruse tsoonis vastupidiselt sama 16igupikkuse juures, kus 16igu libimise kiirus
suureneb jdrjest.

A

0, Adsorbtsioon

N\

Kopsude ventilatsioon

Hapniku kaskaadi skeem organismis (VerhoSanski, 1988)
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NOORJOOKSJA TREENING

JOOKSU OKONOOMSUS

Treenituse tdusuga paraneb liigutustegevuse 6konoomsus. Uhelt poolt on see seotud energeetiliste mehhanis-
midega, teisalt aga jooksutehnika paranemisega. Okonoomne jooksja kulutab erinevatel jooksukiirustel vihem
energiat ning suudab sama energiakuluga joosta kiiremini ja kauem. Uks olulisi 6konoomsuse niitajaid on hap-
niku tarbimise tase submaksimaalsel kiirusel. Uuringud on ndidanud, et pikamaajooksjatel on koigil kiirustel
hapniku kulu keskmiselt 8% madalam kui keskmaajooksjatel, mis viitab nende paremale ainevahetuslikule ko-
noomsusele (Dill, 1965; Pollock, 1977; Boileau jt, 1982). Jooksu 6konoomsust soovitatakse méarata submaksimaal-
setel kiirustel (14,5; 16,1 ja 17,7 km/h), et anaeroobse energia tootmise osa oleks maksimaalselt vdike (Colney
ja Krahenbuhli, 1980). Igal sportlasel on oma optimaalne kiirus, kus hapniku kulutus on koige 6konoomsem,
tavaliselt on see kiirus aeroobse ldve tasemel. Jooksu 6konoomsuse parandamiseks tuleb treeningutel kasutada
erinevaid treeninguvahendeid, lisaks aeroobsele jooksule peaks treeninguprogrammi kuuluma mékkejooksud,
lihasvastupidavuse harjutused, ekstensiivsed 16igutreeningud (Anderson, 1995; Vuorimaa, 1991) ning suuren-
dama {tldist treeningumahtu (Jones ja Carter, 2000).

Sportlane Jooksu kiirus | Jooksu skonoomsus | (Alejandro Lucia, 2008)
p (m/min) (ml 02/kg,/km)
Tadesse Zerisenay 317 150
Frank Shorter 322 192
Keenia tippjooksjad 333 192
Hispaania tippjooksjad 317 211
Tadesse Zeresenay (1982) 3000 m 7.39,93
VO, max 83 ml/kg/min 5000 m 12.59,27
10 000 m 26.37,25
Poolmaraton  58.59,0
01—
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Maratoonari funktsionaalse ettevalmistuse néitajate diinaamika
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ETTEVALMISTAVA PERIOODI TREENING

See periood jaotatakse kaheks pohiliseks osaks:
baasettevalmistus - sel perioodil luuakse vundament spetsiaalettevalmistuseks;
spetsiaalettevalmistus - sel perioodil pannakse treeningtegevusega alus sportlikule vormile planeeritud
tulemuste saavutamiseks kindlaks ajaks.

Vastavalt neile ettevalmistusperioodi osadele valitakse ka sobivad treeninguvahendid ja -koormused.

Baasettevalmistusetapi pShiline sisu on jooksutreening aeroobse ja anaeroobse live piires (aeglases ja mo66-
dukas tempos kestusjooks) ning jooksul péhikoormust kandvate lihasrithmade jou- ja kiirusomaduste aren-
damine. Sealjuures tuleb silmas pidada, et enne kui treeningusse liilitatakse suurema distantsikiirusega treenin-
guvahendeid (tempojooksud, pikad 16igud, lithikesed 16igud), tuleb lihast6od intensiivistada sobivate jou- ja
hiippe- ning sprindiharjutustega: tdsta esmalt jooksul pshikoormust kandvate lihaste kontraktsiooniomadusi.
Sellega valmistatakse lihaseid ette vastavale distantsile vajalikeks kiirustooreziimideks, et saavutada planeeritud
ajaks optimaalne vastavus lihaste funktsionaalsete voimete ja nende t66d kindlustavate stisteemide vahel.

Ettevalmistusperioodil on kesk- ja pikamaajooksja treeningu pohiline eesmirk aeroobse vastupidavuse baasi loo-
mine, mida iseloomustab aeroobse ja anaeroobse ldve kiiruste tdus ning lihaste jou- ja kiirusomaduste paranda-
mine. Sobivaim vahend selle eesmirgi saavutamiseks on suuremahuline kestusjooks aeroobse lidve tasemel ning
spetsiaalsed jou- ja kiirustreeningu vahendid.

Nii aastaringse kui ka mitmeaastase treeningutstikli treeniva toime tdusu suund:
AEGLANE — MOODUKAS —» KIIRE KESTUSJOOKS

Ettevalmistusperioodi algul peaks kestusjooksu treeningute intensiivsus jaama pohiliselt aeroobse ldve piiridesse.
Ettevalmistusperioodi treeningu tiks sdlmpunkte on sujuv tileminek kestusjooksu vahenditelt voistluskiirusele
lahedasematele treeninguvahenditele: intervall- ja kordusmeetodil labitavatele 16ikudele. Sujuva tilemineku ette-
valmistusperioodil kasutatavatelt kestusjooksu treeninguvahenditelt voistluskiirusele lihedasematele treeningu-
vahenditele tagavad
* pidev vdaistluskiirusele vastavate 100-200 m pikkuste riitmijooksuldikude kasutamine
ettevalmistusperioodi viltel;
* ekstensiivse intervalljooksu kasutamine (ka fartlek’i voi makkejooksu vormis) enne intensiivsete
treeninguvahendite kasutamist voistlusperioodieelsel etapil.

Peamiste jooksutreeningu vahendite pohimatteline jarjekord ettevalmistusperioodil ithetipulise planeerimisega,
kus tippvorm on kavandatud ainult suviseks vdistlushooajaks.

Okt.  aeglane (A) ja mdddukas (M) kestusjooks

Nov. A, Mja kiire (K) kestusjooks

Dets. A, M, K kestusjooks + fartlek + makkejooks/lumesjooks

Jaan. A, M, K kestusjooks + ekstensiivne intervalljooks

Veebr. A, M, K kestusjooks + ekstensiivne intervalljooks

Mairts A, M, K kestusjooks + mikkejooks (ekstensiivne) + fartlek

Apr. A, M, K kestusjooks + mikkejooks (intensiivne) + allamégejooks (kiirus)

Mai A, M, K kestusjooks + ekstensiivne ja intensiivne intervalljooks rajal + kordusjooks

Lisaks kasutada riitmijooksu (100-200 m) voistluskiirusele lihedases tempos.
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Suurbritannia 16-22 aasta vanuste keskmaajooksjate treening ettevalmistaval perioodil

(David Lowes, 2009)
16a 17a
40’ rahulik
E Puhkus jooks +
10" tempojooks

T Mzékkejooks Makkejooks

2 (6 x307) 2 (8 x307)

40’ rahulik 45’ rahulik
K . .

jooks jooks

N 8x2 (1"paus) 6 %3 (1" paus)

R Puhkus Puhkus

L 50" fartlek 60" fartlek
(20//_ 3/) (20//_ 3/)

P 60" jooks 70" jooks

OLGA BONDARENKO
Souli OM 1988 voitja 10 000 m
Euroopa meister 1986 3000 m

Mirts 1976 (15a)

9 20 x 400 m

10 Kross 1 tund ja 20 min
11  Kross 12 km

12 8 km kross

13 10 x 1000 m

14 16 km kross

15 5 x 600 m méakke, 5 x 600 m allamége

16 14 km kross
17 Puhkus
18 Puhkus
19  Soojendus, 5 x 100 m
20  Voistlus 1500 m 4.40,6
21 Kross 1 tund
22 H7km
O 5%200m,5 x 100 m

Rui Silva (03.08.1977).

18a

45" rahulik
jooks +
15" tempojooks

Maikkejooks
2 (8 x 407)

50" rahulik
jooks
8 x 3" (1’ paus)

Ringtreening

60" fartlek
(20”_ 5/)

75-80" jooks

19a

55’ rahulik
jooks +
25" tempojooks

Mzékkejooks
3 (6 x407)
60" rahulik

jooks +
kerelihased

14 x 400 m
(1" paus) 1500~
3000 m rtitm
30" kerge jooks
+ ringtreening

H 60" fartlek
(20//_ 5’)
O 30’ taastav

80-85" jooks
Kerelihased

20a

60" rahulik
jooks +
20" tempojooks

Makkejooks
3 (6 x607)
H 60" rahulik

jooks
O 30’ taastav

16 x 300 m
(45" paus)
1500 m riitm
30" kerge jooks
+ ringtreening
H16x1
(45" paus)
3000 m riitm
O 30 taastav
85-90" jooks
Kerelihased

21a

H 60" rahulik
jooks +
20" tempojooks
O 30 taastav
Maikkejooks
3 (8 x607)
H 60" rahulik
jooks
O 30 taastav
2 (8 x 400),
(1" ja 5 paus)
1500 m riitm
30" kerge jooks
+ ringtreening
H 2 (10 x 200 m)
(30" paus)
1500 m riitm
O 30 taastav
85-90" jooks
Kerelihased

Isiklikud rekordid 3000 m 8.33,99 ja 10 000 m 30.57,21

Jaanuar 1977 (16a)

2 18 km kross

3 4 km, 15 x 400 m
4 9 km kross

5 6 km, 20 x 350 m
6 14 km kross

7  6km,20 x 350 m
8 14 km kross

9 6 x 1000 m

10 8 km kross
11 14 km kross
12 14 km kross
13 7 km kross
14 7 km kross
15/16 Puhkus
17 Venemaa MV, I koht 2000 m 6.19,2

Isiklikud rekordid 800 m 1.44,91, 1500 3.30,07, miil 3.49,50, 3000 m 7.46,41, 5000 m 13.19,20, 10 000 m 27.53,55

Jooksutreeninguid alustas 14aastaselt

Eluaastatel 14-18 treenis 6 korda nidalas

Aastas keskmiselt 25-35 voistlust (maanteejooksud, staadionil ja krossijooksud)

17a 3.50,0

18a 3.44,0

19a 3.40,1

Euroopa meister U-23
Euroopa sisemeister 2002

Sisemaailmameister 2001
MM pronks 2005
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* Aastatega ja treenituse kasvades suurendas Rui 16ikude korduste arvu ja vihendas puhkeintervalli.

Kuid kunagi ei olnud paus lithem kui 3 minutit.
¢ Pikkade 16ikude puhul on esmase tihtsusega tempo, taastumisintervalli kestus on teisejirguline.
* Pikad 16igud olid aasta ringi treeninguprogrammis.

Talvise treeningutsiikli ekstensiivsed 1digud

3000 m

2000 m

1500 m

1000 m

20a

14. nov
2 x 3000 m, paus 5 min,
8.59,2;8.42,0

22. nov
3 x 2000 m, paus 4 min,
5.51,3; 5.47,9; 5.47,6

29. nov
4 x 1500 m, paus 4 min,
4.16,3; 4.09,2; 4.06,5; 4.13,2
13. dets
6 x 1000 m, paus 3 min,
2.50,4;2.47,3;2.42,5; 2.43,2;
2.37,1;2.42,5

21a

31. okt
3 x 3000 m, paus 3 min,
8.28,5; 8.29,5; 8.06,4

28. nov

3 x 3000 m, paus 3 min, 8.35,8;

8.27,8; 8.15,0

7. nov
3 x 2000 m, paus 3 min,
5.36,2; 5.31,0; 5.25,1

12. dets
3 x 2000 m, paus 3 min,
5.46,0; 5.39,2; 5.34,0

14. nov.

4 x 1500 m, paus 3 min,
4.07,4;4.03,9; 4.04,2; 3.59,8
21. nov
6 x 1000 m, paus 3 min,
2.48,3;2.42,5; 2.38,8; 2.40,0;
2.36,5; 2.48;0

22a

23. okt
3 x 3000 m, paus 3 min,
8.28,5; 8.29,5; 8.06,4

30. okt
4 x 2000 m, paus 3 min,
5.40,6; 5.36,8; 5.44,3; 5.35,0
4. dets
4 x 2000 m, paus 3 min,
6.04,8; 5.55,5; 5.44,8; 5.37,8
(joostud maastikurajal)

6. nov
5 x 1500 m, paus 3 min,
(joostud murustaadionil)

27. nov
6 x 1000 m, paus 3 min,
2.46,4;2425;242,1;2.37,6;
2.37.5;2.30,1

VOISTLUSPERIOODI TREENING

Voistlusperioodi treeningus eristatakse rajatreeningu- ja pohivoistluste etappi. Meie oludele tiitipilise rajatree-
ninguetapi aeg on maikuu. Kui eelnev ettevalmistus on olnud korralik, piisab kuuenddalasest rajatreeningust, et
viia soltuvalt distantsist kas aeroobsed-anaeroobsed voi anaeroobsed gliikoliiiitilised voimed vajalikule tasemele.

Suurbritannia 16-22 aasta vanuste keskmaajooksjate treening voistlusperioodil (David Lowes, 2009)

N
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16a
Puhkus

4 x 300
(100%)
(6" paus)

40" jooks
3 (5 % 200 m)
(30" /6)

1500 m riitm

Puhkus

17a
40" jooks + 10
tempojooks

2 (3 x 300)
(100%)
(6" ja 10" paus)

45" jooks
3 (6 x 200 m)
(307/6)

1500 m riitm

Puhkus

18a

40’ jooks + 10
tempojooks

2 (3 x 300)
(100%)
(6" ja 10’paus)

45" jooks
12 x 400 m
(80" paus)

1500 m riitm

Ringtreening

19a

55" jooks + 25
tempojooks

3 (5 x 200)
>800 m riitm
(25" ja 5
paus)

45" jooks +
kerelihased
2 (2 x 500 m)
(5°/10°)

800 m riitm

30" jooks +
ringtreening

20a
55" jooks +

25" tempojooks

3 (3 x 600)
1500 m riitm
(1" ja 5" paus)

H 60" jooks
O 30" jooks

600-500-400 m

(8 paus) >
800 m riitm)
300 m (100%)

30" jooks +
ringtreening

2la 22a
H 60" jooks  H 60" jooks + 20
+ 20" tempo- tempojooks
jooks O 30’ taastav
O 30’ taastav
H 30" jooks H 30" jooks
04 (3x500) O4(3x500m)
1500 m riitm 1500 m riitm
(I"ja5 paus) (50" ja 5" paus)
H 60" jooks H 60" jooks
O 30" jooks O 30" jooks
4 (4 x 300 m) H 4 (4 x 300
800 m riitm  m), 800 m riitm
(307/6") (257/6")
O 30’ taastav
30" jooks + 30" jooks +
ringtreening ringtreening
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3(2x400m) 4(2x400m) 2x600(10) H4x300m H2@x200m) H4x400m  H4x200m

(1'/10) (1'/10) 800 m riitm (100%) (100%) (3" paus) (100%) (4" paus)

800 mriitm 800 m riitm 2 x 200 m (6" paus) (6'/10" paus) 800 m riitm (10 sork)

L (3’ paus) O30 taastav O30 taastav (10" sork) 2 (4 x 200 m)

400 m riitm 4 x 200 m (30 /5" paus)

(1" paus) 800 m riitm

800 m riitm O 30’ taastav
O 30’ taastav 60" jooks
P 60" jooks 70" jooks 70" jooks 70" jooks 75" jooks 75" jooks 75" jooks

Kerelihased Kerelihased Kerelihased Kerelihased

Pohivoistluste etapil piititakse planeeritud ajaks tippvorm saavutada. Kérge tulemuse saamiseks kaasatakse
koik ettevalmistuse kiiljed. Oluline on dige tasakaal treeningute, vdistluste ning koormuse ja taastumise vahel.
Tippvadistluste eel aitavad enesekindlust ja usku edusse tdsta nii tiksikud tugevad treeningud kui ka kontroll-
voistlused. Voistlusperioodi treeningu oluline tunnus on spetsiifilisus. Nii on keskmaajooksja spetsiifiliseks ener-
giatootmisreziimiks anaeroobne, pikamaajooksjal aeroobne-anaeroobne e segareziim. Voistlusperioodi treening
peab olema suunatud eelkdige valitud ala spetsiifilise voistluskiiruse arendamiseks.

Olga Bondarenko

Juuni 1977 (17a)
1 7km, 5 x 400 m mékke, paus sama pikk
10 x 200 m
2 Puhkus

3 14 km kross

10 x 400 m méakke, paus sama pikk

10 x 200 m

Kross 25 min

Vahelduvjooks 3 x (100 m kergelt + 300 m kiirelt) - 5 seeriat, 300 m 49,0-53,0
12 km kross

5 x 200 m (32-35) V&istlus 1500 m 4.31,5

~

N O U1

13 Kross 40 min
14 H 3km, 10 x 100 m
O 10km, 5 x 600 m
15 H 10 x 400 m
O 10 x 400 m mikke, paus sama pikk
16 5 x 800 m (2.43-2.52)
17 H14 km, 10 x 100 m
O 10 x 400 m mikke, paus sama pikk

Kuna suvine voistlusperiood vib kesta isegi neli kuud ja kauem, siis on oluline viltida aeroobse baasi ulatuslikku
langust sellel ajal. Selleks on otstarbekas kasutada vahepeal voimaluse korral neljanddalasi etappe, kus igal ndda-
lal on erisugune kindel suunitlus.

Tiidrek Nurme
Suwi 2006, kolmenddalane tsiikkel pirast Eesti meistrivdistlusi
21.juuli EMV 1500m 3.46,73 Ikoht
22. juuli EMV 5000 m 14.2440 Ikoht
23.juuli ~ Taastav jooks 8 km
24.juuli ~ Taastav jooks 8 km
25.juuli ~ Taastav jooks 10 km
26.juuli  Kross 14 km SLS 140-150
27. juuli 4 x 2000 m, paus 4 min (6.25-6.35)
28.juuli  Kross 12 km SLS 140-150
29.juuli ~ Tempojooks 9 km 3.30—3.20
30.juuli ~ Puhkus
31.juuli  3000-2000-1000-500 (4 min, 3 min, 2 min) (9.55, 6.25, 3.10, 1.20)
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1. august Kross 12 km SLS 140-1500

2.august Kross 8 km

3.august EMYV ekidenis 7,195 km (22.54,0)

4. august Taastav jooks 7 km

5.august Kerge jooks 10 km

6. august  1200-800-600-400-200 (4 min, 3 min, 2 min, 1 min),
(esimene 16ik sussiga) 3.16,5; 2.05,6; 1.28,7; 58,0; 27,4

7.august  Kross 14 km SLS 140-150

8.august Riitmjooksud 2 x 5 x 150 m/250 m ajaga 19,0 sek
(50 m + 50 m + 50 m riitmi muutusega)

9.august  Kross 14 km SLS 140-150

10. august Puhkus

11. august 3 x 400/1" (59”), 6" paus 3 x 300/1" (44-45"), 6" paus 3 x 200/1" (28")

12. august Kross 14 km SLS 140-150

13. august Taastav jooks 8 km

14. august Voistluseelne soojendus. Lahtijooks 300 m 41,0

15. august Tallinn 2006 1500 m 3.42,90

Hommikul pohitrenn, 6htul taastav jooks 5-6 km, lisaks monel pieval UKE

I. Aeroobse baasi sdilitamine: aeglane, méodukas ja kiire kestusjooks voi fartlek.

Il. Uleminek erialase vastupidavuse arendamisele: eeltoodud freeninguvahenditele lisandub
ekstensiivne ja intensiivne intervalljooks.

Rohutatult anaeroobsete treeninguvahendite kasutamine, kiirusvastupidavuse arendamine.
Spetsiaalne valmistumine voistlusteks.

.
Iv.

Rui Silva voistlusperiodi treeningtegevus

voistlusperioodi treeningute nédited:

3 x (1000 m + 500 m), paus 3 min, 16ikude maht 4500 m (2.39,5 + 1.14,1; 2.36,3 + 1.13,7; 2.32,8 + 1.10,1)
3 x 1000 m + 1 x 500 m, paus 3 min, 16ikude maht 3500 m (2.35,7; 2.33,0; 2.31,7 + 1.09,0)
5 x 500 m, paus 3 min, 16ikude maht 2500 m (1.12,0; 1.11,5; 1.10,1; 1.10,1; 1.09,7)

SPETSIAALETTEVALMISTUSE TREENINGUD - LUHIKESED KORDUSED

21a 22a
400 m 10 x 400 m, paus 60 sek 12 x 400 m, paus 50 sek
15 x 400 m, paus 60 sek 15 x 400 m, paus 50 sek
12 x 400 m, paus 60 sek 12 x 400 m, paus 50 sek
300 m 12 x 300 m, paus 60 sek 12 x 300 m, paus 50 sek
15 x 300 m, paus 50 sek 15 x 300 m, paus 50 sek
200 m 12 x 200 m, paus 60 sek 12 x 200 m, paus 50 sek

Aastatega ja treenituse kasvades suurendas 16ikude arvu ja lithendas puhkeintervalle,

15 x 200 m, paus 60 sek

15 x 200 m, paus 50 sek

samas tostis 16ikude libimise keskmisi aegu.
* 400 m 60 - > 58 sek
* 300 m 44 - > 42 sek
* 200 m 27-28 sek
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KIIRUSVASTUPIDAVUSE ARENDAMINE KESKMAAJOOKSJATEL

Marts Aprill Mai
10 x 400 8 x 400 6 x 400
63” 62” 59”
73" 71" 68”

5 x 600 5 x 600 4 x 600
1'38” 136" 1'34”
1'53” 1’517 1'49”
4 x 1000 4 x 1000 3 x 1000
2'50” 2'45" 2'40”
3207 315”7 3107

Klassikalised treeningud (Frank Horwill)

Ala Lithikesed 16igud ~ Pikad l6igud
10 km 25 x 400/20” 3 x 3 km/90”
5 km 10 x 600/30” 4 x 1600 m/90”
3 km 8 x 500/45” 6 x1km/2
1500 m 10 x 300 m/45” 2 x1200/5
800 m 6250 m/2’ 3 x 600/5

Juuni

6 x 400
58”
67"

4 x 600

1'30”
1'45”

4 x 800
204
2’24

Juuli

2 x 2 x 400
55”7
64"

3 x 600
1257
1'40”

3 x 800
202"
2'22”

TREENINGKIIRUSED PEAMISTE ENERGIASUSTEEMIDE ARENDAMISEKS

5km aeg 10 km aeg kﬁ:;l:;lrli;
12.55 26.52 2.29
13.20 27.14 2.33
13.45 28.36 2.38
14.10 29.28 243
14.35 30.20 2.47
15.00 31.12 2.52
15.25 32.05 2.57
16.15 33.48 3.07
16.40 34.40 3.11
17.05 35.33 3.15
17.30 36.24 3.20
18.08 37.43 3.27
18.33 38.36 3.31
18.58 39.27 3.36
19.23 40.20 3.41
19.48 41.11 3.46
20.00 4136 3.48

Aer. ldvi 1 km

3.18-4.31
3.25-4.39
3.31-4.48
3.37-4.57
3.43-5.05
3.49-5.13
3.56-5.21
4.09-5.39
4.14-5.47
4.21-5.56
4.27-6.04
4.36-6.17
4.42-6.25
4.49-6.33
4.55-6.42
5.01-6.50
5.04-6.55

Anaer.
lavi 1 km

2.45-2.55
2.50-3.00
2.55-3.06
3.01-3.12
3.06-3.17
3.10-3.22
3.17-3.28
3.27-3.40
3.32-3.45
3.37-3.49
3.44-3.56
3.50-4.04
3.56-4.09
4.01-4.14
4.06-4.21
4.11-4.26
4.13-4.28

g |
2-3 x 400
52" 800 m 1.50
62" 800 m 2.08
2 x 600
1227
137"
2 x 800
2'00” 1500 m 3.50
2'20” 1500 m 4.30
Kriitiline Anaer. stis-
kiirus 400 m  teem 400 m
1.00-1.03 0.46-0.54
1.01-1.05 0.48-0.56
1.03-1.07 0.50-0.58
1.05-1.09 0.51-1.00
1.07-1.11 0.52-1.02
1.09-1.13 0.53-1.03
1.11-1.15 0.55-1.05
1.13-1.17 0.56-1.06
1.15-1.19 0.58-1.08
1.17-1.21 0.59-1.10
1.20-1.24 1.02-1.14
1.23-1.27 1.04-1.16
1.25-1.29 1.06-1.17
1.27-1.31 1.07-1.19
1.29-1.34 1.08-1.21
1.31-1.36 1.10-1.23
1.31-1.37 1.10-1.24
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SUDAME LOOGISAGEDUSE TSOONID ERINEVATE ENERGIATOOTMISE SUSTEEMIDE ARENDAMISEKS

SLS max Aeroobne lavi Anaeroobne ldvi  Kriitiline kiirus Anaer. siisteem
212 138-170 184-195 201-212 212
210 137-168 183-193 199-210 210
208 135-167 180-192 197-208 208
206 134-165 179-190 196-206 206
204 133-163 177-188 194-204 204
202 132-162 175-186 192-202 202
200 130-160 174-184 190-200 200
198 129-159 172-183 188-198 198
196 127-157 170-181 186-196 196
194 126-156 168-179 184-194 194
192 125-154 167-177 182-192 192
190 124-152 165-175 180-190 190
188 122-151 163-173 178-188 188
186 121-149 162-172 176-186 186
184 120-147 159-170 174-184 184
182 119-146 158-168 172-182 182
180 118-144 156-166 172-180 180
178 116-143 154-164 169-178 178
176 115-141 153-162 167-176 176
174 114-140 151-160 165-174 174
172 113-138 149-159 163-172 172
170 111-136 147-157 161-170 170
168 109-134 146-155 159-168 168
166 108-133 144-153 157-166 166
164 107-131 142-151 155-164 164
162 105-130 140-150 153-162 162
160 104-128 139-148 152-160 160
158 103-127 137-146 150-158 158
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- VOISTLUSTE KORRALDAMINE

PEETER RANDARU

1. VOISTLUSTE KORRALDUSLUBA

Vaistlust korraldama asudes tuleb teada, et ametlikud ehk edetabelikélblikud on ainult Eesti Kergejoustikuliidu
(EKJL) korraldusloa alusel toimunud véistlustel saavutatud tulemused. Korraldusloa saavad automaatselt koik
EKJL-i hooaja vdistluskalendrisse kantud voistlused. Taotlused voistluse voistluskalendrisse votmiseks tuleb esi-
tada EKJL-i sekretariaati eelmise aasta 1. detsembriks. Erandkorras on vdimalik korraldusluba taotleda kuni 14
pédeva enne voistluste toimumist. EKJL vo6ib korraldusloa andmisest (voistluskalendrisse kandmisest) keelduda,
kui ta pole veendunud voistlusbaasi nduetekohasuses voi kohtunike kvalifikatsioonis. Korraldusluba ei anta ka
juhul, kui eelmisel aastal toimunud samasuguse vdistluse protokollid pole korrektsed voi on EKJL-ile tildse esita-
mata. Tapsemad nouded voistluste korraldusloa taotlemiseks on toodud méaaruses 2AE.

Eeltoodu ei tihenda seda, et korraldusluba tuleb ilmtingimata hankida koigile véistlustele. Koolide spordipdevad ja klu-
bide korraldatavad noortevoistlused (D-klass ja nooremad) korraldusluba ei vaja. Kindlasti peaks korraldusloa taotlema
voistlustele, kus osaleb EKJL-is litsentseeritud sportlasi v0i vilismaalasi. Juhul kui voistlusel ei ole korraldusluba (st seal
saavutatud tulemused pole edetabelikolblikud), tuleb osavotjaid sellest enne voistluste algust teavitada. Voistlusmddrusi
tuleb jirgida ka korraldusloata voistlustel.

2. VOISTLUSTE KAVANDAMINE

Kui tegemist on juba pikaajalise traditsiooniga vodistlustega, on nende kavandamine suhteliselt lihtne. Siiski ei
tohiks moodunust liiga tugevasti kinni hoida. Alati tuleks tile vaadata voistlusjuhend, meelde tuletada eelmise
korra kitsaskohad ja piitida neid edaspidi véltida. Aastatega kogutud kogemusi ei tohiks unustada ka siis, kui
korraldajate isikkoosseis on uuenenud. Uue voistluse puhul on asi keerulisem. Harilikult ei 6nnestugi esimese
korraga ideaalset varianti tabada. V&istlust kavandades tuleks vastused leida kolmele pohikiisimusele: miks,
kellele ja millal v&istlus korraldatakse. Miks voistlust korraldada ehk mis on voistluste korraldamise eesmark?
(Meistrite selgitamine? Osavotunormide tditmine? Koondvoistkonna moodustamine? Voimalikult suure osalejate
hulga kaasamine? Vaistluskogemuste omandamine? Parima vodistkonna selgitamine? Jne, jne.) Kellele soovitakse
voistlust korraldada ehk keda oodatakse osalema? (Tippsportlasi? Algajaid noorkergejoustiklasi? Kergejoustikku
(voi sporti tildse) mitteharrastavaid kooliopilasi? Klubide, koolide, valdade voistkondi? Jne, jne.) Millal voistlus
korraldada ehk kuidas sellele vdistluskalendris sobiv koht leida?

Kuigi voistluste korraldamise iildine eesmirk on sportlaste visa treeninguga saadud oskuste ja voimete realiseerimine,
on kooli spordipdev, maakonna meistrivoistlused voi alles kergejoustikku tulnud pisipoiste-tiidrukute esimene voistlus
tiksteisest viga erinevad tiritused. Seda asjaolu tuleb voistlusjuhendi ja ajakava koostamisel tingimata arvestada. Kui
maakonna meistrivoistiused vajavad pohjalikku juhendit ja eelkéige voistlejate huvides histi klappivat ajakava, siis kooli
spordipdeval on pohiprobleemiks masside aladelt “libiajamine” ja ajakava soltub eelkoige sellest, kas staadionile tullakse
klasside kaupa v6i pédseb sinna terve kool korraga. Noorte esimestel voistlustel tuleks hoiduda tihe vanuseriihma mitme
ala tiheaegsest toimumisest. Hilisemate sekelduste viltimiseks tuleb juba voistlusi kavandades viga tipselt mddrata sport-
lased, kel on 6igus osaleda. Kriteeriumiteks voivad olla voistlejate vanus, klubiline kuuluvus, Oppe-, t66- voi elukoht,
kodakondsus, osavotunormi tditmine jne. Voistluste korraldamise aega mddrates tuleb arvestada véistluskalendrite tilevalt
alla koostamise pohimotet, st koigepealt pannakse paika oltimpiamingud ja maailmameistrivoistlused, siis maailmajagude
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meistrivoistiused ning rahvusvahelised voistlussarjad, seejirel riikide meistrivoistlused, maakondade, valdade ja klubide
meistrivoistlused. Sddrane kord tagab iga tasandi parimatele osavotuvoimaluse jirgmise tasandi meistrivoistlustest.
Loomulikult peab voistluste toimumise aeg ka voistlejatele voimalikult histi sobima.

3. VOISTLUSJUHEND

Voistlusjuhend on voistluse toimumise eeskiri, mis peab andma tiheselt mdistetavad vastused kiisimustele
miks, kus, millal, kellele ja kuidas voistlus korraldatakse. Mida suurem ja tihtsam vdistlus, seda tiksikasjalikum
ja pikem on voistlusjuhend. Tundub, et véljakujunenud tavadega klubi- v6i koolivdistlustel pole kirja pandud
juhendit vajagi, aga kdikvoimalikest arusaamatustest ja vaidlustest hoidumiseks oleks hea seda siiski teha. Iga
juhend peab sisaldama jargmist teavet: vdistluste eesmérk, toimumise aeg ja koht, osavotutingimused ja tilesand-
mise kord, tulemuste arvestamise kord, voistluse korraldamise tehnilised tingimused, voistluste ettevalmistamise
ja osavotukulude finantseerimise kord.

Voistluste eesmdrgina peaks mnende korraldamise tegeliku pohjuse ausalt kirja panema (vt eelmist punkti).
Osavotutingimustega midratakse voistlejate kontingent, kes omavad 6igust voistlustel osaleda, st kehtestatakse nou-
ded nende vanuse ja kuuluvuse kohta. Kui voistlusest osavotuks on kehtestatud normid, siis nende tditmise tingimused
(koht, periood). Juhendiga midratakse kindlaks alade arv, millel tiks voistleja tohib osaleda. Kui osalema kavatsetakse
lubada voistlejaid, kes osavétutingimustele ei vasta, siis nende (véljaspool arvestust) osalemise voimalused (kelle otsusel,
millistel aladel jne). Juhendiga kirjeldatakse voistlusteks registreerumise (iilesandmise) korda (iilesandmisleht, voistleja-
kaart) ja mddratakse kindlaks registreerumistihtajad ning tilesandmistes muudatuste tegemise voimalused ja tihtajad.
Voistkondlike voistluste korral peab juhendis olema toodud punktiarvestuse kord, voistkondade suurus ja nouded voistle-
jate aladele paigutamiseks. Juhendis peaks olema toodud ka punktide jaotamise kord vordsete kohtade puhul (kas punktid
jagatakse voi antakse koigile korgema koha punktid) ja paremusjirjestuse mddramine véistkondliku punktiseisu vord-
suse puhul. Juhend peab sisaldama individuaalse ja voistkondliku autasustamise korda (keda ja millega autasustatakse).
Voistluste tehnilise korraldamise tingimuste all tuleb esitada kavas olevate alade loend, voistlusmdiruste rakendamise
eritingimused (katsete arv, eelvoistluselt edasipiidsemise kord), algkorqused ja lati tostmise kord, kolmikhiippe dratouke-
kohtade kaugus maandumiskastist, tokete vahed ja korqused, voistlusvahendite raskused, kogunemiskohas registreeru-
mise ja aladele viljaviimise tihtajad, protestide ja apellatsioonide esitamise ja ldbivaatamise kord. Vajaduse korral véib
juhendis dra tuua ka osalemiskulude kompenseerimise ning osavotumaksu tasumise korra. Voistlusjuhend ei tohi tiheski
punktis olla vastuolus kehtivate voistlusmddrustega. Sidrase vastuolu ilmnemisel peavad kohtunikud oma tegevuses lih-
tuma viimastest.

4. AJAKAVA

Ajakava koostamine on kompromisside kunst, milles koiki tdielikult rahuldavat varianti dnnestub leida haru-
harva. Viltimatult mojutavad ajakava koostamist voistlusmadruste néuded (mitmevoistluse alade jérjekord,
intervallid eeljooksude ja finaali vahel jne) ning vdistlusbaasi tehnilised voimalused (jooksuradade arv, paral-
leelsete voistluspaikade olemasolu, hoovoturadade ristumine jms) ning 66pédeva valge osa pikkus. Arvesse tuleb
votta ka voistlejate huve (ldhedaste alade mitte iihel ajal toimumine) ning kohtunikut6o korraldamist. Suuremate
voistluste puhul tuleb koostada ajakava nii, et vdistluse jdlgimine oleks pealtvaatajaile ponev ja huvitav, kul-
mineerudes voistluspdeva 16pul (et publik ei lahkuks enne vdistluse 16ppu). Veel keerulisemaks ldheb ajakava
koostamine, kui voistlustest tehakse TV-otsetilekanne. Kui korraldaja peab voistlusbaasi tunnihinnaga rentima,
mojutavad ajakava koostamist ka korraldaja rahalised voimalused. Ja 16puks voistlejate arv, mida moénikord on
vaga keeruline ette aimata. Spordibaasi tehniliste voimaluste ja kavva voetavate alade hulgaga peab arvestama
juba voistlusjuhendi koostamisel. Sagedamini esinev viga ajakavade koostamisel on see, et esmalt méératakse
rahalistest voimalustest lahtuvalt kindlaks voistluste kogupikkus ning seejdrel topitakse ette antud raamidesse
koik soovitud voistlusalad, arvestamata nende toimumiseks reaalselt kuluvat aega. Tulemuseks on ettemééra-
tult mitte todtav ajakava ja baasi kasutusaja tiletamisega kaasnevad lisakulud. Seega on kaks voimalust: votta
kavva tédpselt nii palju alasid, kui ettendhtud ajavahemikku reaalselt mahub, voi titirida baasi nii pikalt, et koik
alad saaks normaaltingimustes &ra pidada. Teine ddrmus on 16dva ajakava koostamine, kui vdistlus venitatakse
“igaks juhuks” ddrmiselt pikaks ja voistlejatel tuleb oma jargmise ala algust tundide viisi oodata. Mdlemal juhul
kerkib alati kiisimus ajakava operatiivsest muutmisest. Kui esimese ndite puhul muutub see iseenesest ning pea-
kohtunikul ja&b tile ainult alade hilinemisest teatada ja nende algusaegu prognoosida, siis teisel juhtumil tarkab
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varem v&i hiljem soov hakata ajakava kokku tdmbama, millega kaasneb oht, et vdistlejad, kes valmistuvad oma
alaks esialgse plaani jargi, ei pruugi muudetud ajakava jédrgi algava ala alguseks veel staadionilgi olla. Ka tuleb
ajakava operatiivsel muutmisel arvestada, et voistlejad on teinud endale sobiva aladevaliku esialgse ajakava alu-
sel (nt sportlane kavatses osaleda tokkejooksus ja kaugushiippes, mis pidi algama tund aega parast tokkejooksu.
Ajakava muutmise tulemusel satub kaugushiipe aga tokkejooksuga samale ajale). Ajakava koostamine on dige
jdtta voistluste peakohtuniku tilesandeks. Mingil juhul ei tohiks seda avalikustada enne, kui peakohtunik on selle
tile vaadanud.

Ajakava koostamisel on moistlik jaotada spordibaas sektoriteks, millest igatihes saab korraga toimuda ainult iiks ala. Nt
juhul, kui teivashiippe voi odaviske hoovéturada libib korgushiippe hoovétuala, pole neil aladel korraga véimalik toimuda.
Jiargmiseks tuleb vilja selgitada, milline sektor saab koige tihedama koormuse, st kujuneb “néelasilmaks®, mis mddrabki
voistluse tegeliku kestvuse. Selles sektoris peavad alad toimuma maksimaalse tihedusega, iilejddnud sektorites saab hak-
kama rahulikumalt. Ala toimumiseks kuluva aja leidmiseks iiritatakse sageli kindlaks mddrata iiheks katseks kuluvat aega.
Arvestades, et voistlejal on katse sooritamiseks valmistumiseks mddruste kohaselt tildjuhul aega tiks minut, liidetakse
sellele tulemuse mootmiseks (kasti silumiseks, tellingute liigutamiseks) kuluv aeg. Tegelikkuses ldheb noorteviistlusel
katse sooritamiseks vihem aega ning tipse ja kiire kohtunikutegevuse korral kulub iihe voistleja tihele katsele kaugus- ja
kolmikhiippes ning kuulitoukes pisut alla tihe minuti, teivashiippes ja pikkades heidetes umbes 1,5 minutit, korgushiippes
0,5 minutit. Kui heitealadel sooritatakse kolm katset jirjest (st moota tuleb iiks kord) litheneb aeg veelgi. Ekslikult arva-
takse, et kui viljakualadel (vilja arvatud kérgus- ja teivashiipe) mitte korraldada eelvoistlust ja finaali, vaid anda kéigile
voistlejatele neli katset, liiheneb ala toimumiseks kuluv aeg. See vdide peab paika ainult juhul, kui voistlejaid on 24 voi
vihem (8 finalisti 3 katset teeb kokku tipselt 24 katset), iga jargmise voistleja puhul katsete koguarv suureneb. Ajakava
koostades ei tohi unustada, et iihe ala I0pu ja teise alguse vahele samas voistluspaigas peab jddma vihemalt 15 minutit
proovikatsete sooritamiseks. Teivashiippes on selleks vajalik aeg vihemalt 40 minutit. Jooksualadel tuleb arvestada iihe
jooksu peale umbes 4 minutit, lisaks distantsi pikkusest olenev jooksmiseks kuluv aeg. Tokkejooksudes peab reserveerima
aja ka erinevate vanuseklasside tarbeks tokete iimberpaigutamiseks. Viimane pihkel ajakava koostamisel on alade sidrane
paigutamine, et iihel vanuseriihmal toimuks tihel ajal voimalikult vihe alasid, ning kui see pole voimalik, poleks tihel ajal
toimuvad alad lihedased (nt sprint (voi tokkejooks) ja kaugushiipe, kuulitouge ja kettaheide).

5. VOISTLUSBAAS

Koht, kus vdaistlused kavatsetakse korraldada, peaks igal juhul teada olema enne ajakava koostamist. Kui kasu-
tatakse ttiritavat baasi, tuleb tellimuse esitamisel tapsustada, milliseid lisateenuseid (helivoimendus, fotofinis)
soovitakse kasutada. Hiljemalt nddal enne voistlust peab korraldaja esindaja voi peakohtunik baasi valdajaga
tdpsustama, milliseid voistluspaiku kasutatakse, kuhu paigutatakse korgushiippematid ning kaugus- ja kolmik-
hiippe dratoukepakud, millised metraaZzikaared paigaldatakse heitesektoritesse jms. Kontrollida tuleb ka vajalike
voistlusvahendite (kuulid, kettad, odad, pallid) olemasolu ja nende médrustele vastavust, tokete, moodulintide,
stopperite jms korrasolekut. Kontrollida tuleb, et maandumiskastides oleks piisavalt korralikult kastetud ja labi
kaevatud liiva. Kui soovitakse kasutada fotofinisit, aga baasil seda pole, tuleb nimetatu tellida kusagilt mujalt,
korraldada sellele varjualune ja elektriga varustamine. Hoolitsema peab ka stardipiistolite ja laskemoona eest.
Ei tohi unustada, et kaugus- ja kolmikhiippe ning lithijooksu tulemused on vilitingimustes edetabelikolblikud
ainult siis, kui nende piistitamise ajal on nduetekohaselt tuule kiirust méddetud, mistdttu on tuulemoodturid hdda-
vajalikud. Tarvis on ka kohtunike laudu ja toole ning pinke vdistlejatele. Hea oleks, kui peakohtunik koostaks
voistlusbaasi tootajatele vajaliku inventari nimekirja.

6. KOHTUNIKUD

Juba voistluse kavandamise jargus tuleks ametisse médrata peakohtunik. Kui tegemist on EKJL-i korraldusloaga
toimuva voistlusega (vt punkt 1), peab peakohtunikul igal juhul olema kehtiv kergejoustikukohtuniku litsents.
Juhul, kui sddrast isikut korraldavast organisatsioonist votta pole, tuleb posrduda oma linna/ maakonna kohtuni-
kekogu poole. Fotofinisi kasutamise korral peab kehtiv litsents (ja vastav erilitsents) olema ka fotofinisikohtunikul
ja vidhemalt tihel starteril. Muud kohtunikud véivad (ja peaksidki) koolide spordipdevadel ja klubidesisestel
noortevoistlustel olema oma kooli dpilased-opetajad voi klubi litkmed. Oma kollektiivis leiduvatele, juba litsentsi
omavatele noorkohtunikele on siddrased voistlused kogemuste omandamiseks tilisobivad. Nii palju kui vihegi
voimalik, tuleks litsentseeritud noorkohtunikke rakendada ala vanemkohtunike ja sekretédridena. Enne véistluste
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algust peab peakohtunik korraldama kohtunike kiirkoolituse, selgitama alade kaupa olulisemaid voistlusméa-
rusi, ohutusndudeid ja kohtunikuna kditumise reegleid. Suureparane oleks, kui kohtunikebrigaadid saaksid kogu
voistluspdeva jooksul tegutseda tthessamas koosseisus. Loomulikult v6ib voimaluse korral appi kutsuda ka oma
linna/maakonna kohtunikekogu liitkmeid.

7. OHUTUS

Suurimad ohud sportlaste elule ja tervisele kergejoustikuvoistlustel on tihelepanematus ning mittevajalik viibi-
mine heitevahendite maandumissektorites ja nende ohutsoonides, heitevahendite lubamatu kasutamine soojen-
dusharjutusteks, jooksu- ja hoovoturadade ettevaatamatust tiletamisest tulenev kokkupdrkeoht sooritusel olevate
voistlejatega ning korvaliste esemete, eriti pallide ja joogipudelite 166mine-viskamine jooksu- voi hoovéturada-
dele. Ohtude vailtimiseks peaks enne voistluste algust osavotjatele meelde tuletama elementaarseid staadionil
kditumise reegleid:

1) voistluspaigas tohivad viibida ainult sellest alast osavotjad ja kohtunikud;

2) jooksu- ja hoovoturadu tohib letada ainult siis, kui oma voistluspaika minekuks voi sealt
lahkumiseks muud voimalust pole;

3) jooksu- ja hoovoturadu tohib Gletada ainult kéies ja kindlalt veendunult, et pole ohtu
voistlejatele ette jaada;

4) heitevahendite maandumissektoritest ei tohi voistluse ajal mitte mingil juhul Iébi k&ia-joosta;

5) voistluse ajal ei tohi heitevahenditega soojendusharjutusi teha;

6) kergejoustikuvaistlustele jalg-, vork- ja muid palle kaasa ei voeta;

7) joogipudeleid (ja ka muud rampsu) maha ei visata ja voistluspaikadesse vedelema ei jaeta.

8. VOISTLUSMAARUSTE JARGIMINE

Madalama tasemega vdistlustel on lubatud vdistlusmaérusi rakendada paljude moondustega. Sellegi poolest
tuleb mitmeid mé&arustepunkte ka nendel voistlustel vasuvaidlematult tdita. Rangelt tuleb tdita voistluskatsete
onnestumist (voi ebadnnestumist), tulemuste modtmist (sh ajavottu), jooksudistantsi lubamatut lithendamist,
starti, tokke- ja teatejookse kasitlevaid méaarusi. Loomulikult tuleb vajaduse korral rakendada ka voistlejate eba-
sportliku voi vadritu kditumise puhuks ettendhtud karistusi. Katsete arvu on lubatud vihendada, kuid mitte suu-
rendada, st véljakualadel ei tohi iihele voistlejale anda rohkem kui kuus (korgus- ja teivashtippes tihel korgusel
rohkem kui kolm) katset. Nais- ja meessoost vdistlejad tohivad tihel alal koos vdistelda, kuid mitte konkureerida,
st neid ei tohi asetada iihisesse paremusjdrjestusse.

9. VOISTLUSPROTOKOLLID

Kbigi voistlejate koigi onnestunud katsete tulemused, aga ka katsete ebadnnestumine voi vahelejatmine, tuleb
voistlusprotokollis fikseerida. Kirja tuleb panna ka koigi distantsi 1opetanud jooksjate ajad ning tuule kiirus tuu-
lemo6otmist ndudvatel aladel. Protokollida tuleb ka diskvalifitseerimised, katkestamised ja voistlejatele tehtud
ametlikud markused. Tulemused kantakse kas iga ala vdistlusprotokolli voi vdistlejakaartidele, mille alusel koos-
tatakse voistluste koondprotokoll. Koondprotokollis tuleb alade kaupa paremusjdrjekorras esitada koigi voistle-
jate tulemused ja muu eespool mainitud teave. Protokollis peab olema vdistleja tipne siinniaeg ja tema kuuluvus
(klubi, kool, klass). EKJL-i korraldusloaga voistluste puhul tuleb koondprotokollis esitada iga voistleja koigi kat-
sete (jooksudes eel-, vahe- ja finaaljooksude) tulemused. EK]JL-i korraldusloata vdistlustel voib piirduda ainult
voistlejate parimate tulemuste dratoomisega. Voistkondliku voistluse korral tuleb koondprotokolli markida iga
voistleja poolt oma vdistkonnale toodud punktide arv ning protokolli 16pus esitada voistkondlik paremusjdrjestus
koos kogutud punktisummadega.

See, kas kasutada voistlejakaarte voi véistlusprotokolle, soltub eelkoige iilesandmistihtaegadest. Kui osavotuks saab
registreeruda kuni voistluste alguseni (voi veel voistluste ajalgi), pole voimalik osavotjate nimesid enne alade algust
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arvutisse sisestada ning protokolle vilja triikkida. Sellisel juhul tuleb ldbi ajada voistlejakaartidega ja sisestada nimed
koondprotokolli valmistamiseks arvutisse koos tulemustega alles pérast ala loppu. On osavotjate nimed kas v0i moni
tund enne esimeste alade alqust teada, jouab valmis teha voistlusprotokollid. Sel juhul jidb alade loppedes sisestada ainult
tulemused ja koondprotokoll valmib kiiremini. Kui viljakualadel piisab véistlusprotokolli valmistamiseks ala osavotjate
nimekirja paigutamisest vajaliku veerqude arvuga tabelisse, siis jooksualade puhul tuleb vastav tabel koostada iga jooksu
kohta eraldi, st jooksjad tuleb enne protokolli vormistamist jooksudesse riihmitada. Kogemused kinnitavad, et suure osa-
votjate arvu korral on voistlejakaartide kasutamine efektitvsem kui voistlusprotokollide valmistamine. Voistlejakaardid
peavad olema tipselt iihesuurused, tdidetud triikitihtedega ning neile peab olema jietud ruumi ka véistlustulemuste
mdrkimiseks. Kaardile peab lisaks voistleja nimele olema mdirgitud tema tdpne siinniaeg, kuuluvus ja voistlusala. Iga ala
jaoks tuleb tdita eraldi kaart. Tihtipeale, eriti kui kaarte tdidavad voistlejad ise, on need viga erinevas suuruses ja tdidetud
loetamatu kiekirjaga, mis teeb kohtunike, kes kaarte korduvalt kiest libi laskma peavad, t60 viga ebamugavaks. Korqus-
ja teivashiippes, kus protokollita hakkama ei saa, kirjutavad selle voistlejakaartide alusel valmis voistlusala sekretirid.

10. VOISTLUSTE TOIMUMINE

Et voistlus ladusalt kulgeks, peavad koik ettevalmistustood korralikult tehtud olema. Kui véistlusjuhend on asja-
lik, ajakava tookolblik, voistlusbaas ja inventar tile kontrollitud, piisavalt kohtunikke vdistlustele kutsutud, jaab
tile loota veel heale ilmale. Jargnevalt tildistus aastatega talletatud olulisematest apsakatest voistluste (eriti koo-
lide spordipdevade) korraldamisel ja motteid, kuidas neid vigu valtida.

a) Kellatundmine: ajakava on koostatud selleks, et koik vdistlustega seotud isikud (voistlejad, treenerid, Gpe-
tajad, kohtunikud, ka pealtvaatajad) teaksid, millal midagi toimub, ning saaksid oma tegevust just nii korral-
dada, et ettendhtud ajal tihe voi teise alaga alustada. Seega peavad kohtunikud v&istluspaiga korda seadma ja
voistlejad proovikatsed dra tegema enne ala ajakavajdrgset algusaega. Tihti aga juhtub, et nii voistlejad kui ka
kohtunikud ilmuvad véistluspaika alles siis, kui kell juba kukkunud on. Tulemuseks on ajakava untsuminek
tihti juba enne voistluste algust.

b) Peakohtunik: koolivaistlustel votab peakorraldaja (voimlemisdpetaja, kehalise kasvatuse juhataja, moni-
kord ka koolidirektor ise) endale tavaliselt ka peakohtuniku rolli. Olgu vdistlusteks valmistutud kui pohjali-
kult tahes, langevad koige drevamad hetked ikka viimasele tunnile. See aga on just aeg, mil tuleks kohtunike-
kogu loplikult komplekteerida ja instrueerida. Kohtunike t66d tuleb ka vaistluste ajal kontrollida-juhendada,
voib-olla nende t66d timber korraldada. Seega vajab voistluste kohtuniketoo juhtimine-korraldamine igal
juhul eraldi persooni, olgu tema ametinimetuseks siis peakohtunik v&i peakohtuniku asetditja (juhul kui pea-
korraldaja ei soovi peakohtuniku tiitlist loobuda).

c) Kohtunikud: iga ala toimumiseks méératakse vanemkohtunik, sekretir ja vajalik arv kohtunikke (korgus- ja
teivashiippes vahemalt kaks, kaugus- ja kolmikhiippes, kuulitdukes, kettaheites ja oda- v&i palliviskes vihe-
malt kolm kohtunikku). Jooksude korraldamiseks vajatakse vihemalt tiht (parem oleks kaks) starterit ja jook-
suradade arvust soltuvalt kolm kuni kuus 16pukohtunikku-ajamddtjat ja nende vanemat ning 16pusekretéri.
Kui kasutada on helivdoimendus, tuleb ametisse panna ka informaator. Vaja ldheb veel autasustamise korral-
dajat ja kuni kahte autasustamiskohtunikku. Vdistlejakaartide vastuvotmiseks-sorteerimiseks (vajaduse kor-
ral punktiarvestuse pidamiseks) ja koondprotokolli valmistamiseks pannakse ametisse kahe-kolmeliikmeline
sekretariaat ja selle t66d juhtiv peasekretdr. Voistlejakaartide toimetamiseks stardist finiSisse ja sealt informaa-
torile ning sekretariaati laheb tarvis kahte kaskjalga.

Harilikult médratakse koolivoistlustel kohtunikeks kehalisest kasvatusest vabastatud voi mingeid patte lunastavad opila-
sed, kellest osa votab seda ddrmiselt ebameeldiva kohustuse voi karistusena, tehes seetottu oma t60d vastumeelselt ja loha-
kalt. Oluliselt ei paranda asja ka see, kui sddrase kamba vanemkohtunikuks médiratakse viljastpoolt kutsutud kvalifitseeri-
tud kohtunik. Paljudes koolides leidub moni EKJL-i kehtivat kohtunikulitsentsi omav noorkohtunik, keda kindlasti tuleks
spordipieva korraldamisel kaasata, seda isegi nende endi kaasavoistlemisest loobumise hinnaga. Samuti voiks koolis juba
varakult enne voistlust otsida vabatahtlikke, kes soovivad kohtunikuametit pidada. Parimate sportlaste tunnustamine
on koolides vana traditsioon, aga hea sonaga voiks meeles pidada ka spordipdevade korraldamisel abiks olnud tublimaid
kohtunikke.

d) Kohtunike voistluseelne instrueerimine: voistluseelne instrueerimine peaks hlmama nelja teemat - antud

ala olulisemate voistlusmédruste meeldetuletamine, ohutusnouete tditmine, kohtunikuna kaitumine ja bri-
gaadi tookorraldus. Juhendamise vajadus ja pohjalikkus oleneb kohtunike kvalifikatsioonist. Voistlusméaaruste
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kiirmeeldetuletus pole kunagi liiast, aga ohutusnéuded tuleb alati ja pShjalikult tile vaadata. Kohtunike {iles-
anne on tagada vdistluste ajal nii voistlejate kui ka enda ohutus. Vdistlejate ohutuse tagamise pShinduetest oli
juttu eespool. Kohtunike ohutuse tagamise marksonadeks on keskendumine oma alale ja ddrmine tdhelepa-
nelikkus. Ukskoik kui ponevaid siindmusi timberringi toimub, ei tohi jélgida midagi muud kui oma ala (see
on hiddavajalik nii selleks, et heitevahendiga mitte pihta saada, aga ka selleks, et vahendi maandumishetke ja
-kohta mitte maha magada). Kohtunike, eelkdige vanemkohtuniku tilesanne on jélgida, et oma katsejadrjekorda
ootavad vdistlejad viibiksid ohutul alal (eriti kuulitdukes ja kettaheites) ega ohustaks v6i hdiriks mingil viisil
kaasvdistlejate sooritusi. Tuleb meeles pidada, et v&istluse ajal ei tohi vdistlusvahendeid soojendusharjutus-
teks kasutada. Vanemkohtunik peab jdlgima ka seda, et tema ala vdistlejad ei takistaks teiste alade toimumist
ega satuks nende ohutsooni. Vanemkohtunik ei tohi lubada v&istlejat katset sooritama enne, kui tema brigaadi
kohtunikud selleks valmis on (st on 16petanud eelmise katse tulemuse mo6tmise, maandumiskasti silumise
jms tegevuse). Algajatele tuleb meenutada, et kohtunik peab koikidesse vdistlejatesse suhtuma tthtmoodi era-
pooletult, markima ja md6tma tulemusi ausalt, ei tohi kohtunikuna tegutsemise ajal véljendada tilevoolavaid
emotsioone ega voistlejatele riitmi kaasa plaksutada. Kohtunikud peavad vdistluse ajal olema korrektselt riie-
tatud, kési ei panda taskusse. Voistluspaigast tohivad kohtunikud lahkuda ainult vanemkohtuniku loal ja
tema lubatud ajaks. Tavaliselt jaotab oma brigaadi liikmetele tootilesanded vanemkohtunik, aga seda v&ib teha
ka peakohtunik ise.

e) Voistlusala sekretdrid: sekretéri oskustest ja (mis sageli kdige olulisem) tema tugevast héélest séltub ala
toimumise kiirus ja tulemuste fikseerimise tdpsus. Kehva sekretéri korral tulevad katsele tihti valed vaistlejad
ja tulemused kirjutatakse valesse kohta. Korgus- ja teivashiippe sekretdrina saavad esimesel korral korralikult
hakkama vdga vidhesed. Seetdttu on monikord otstarbekas korraldada brigaadi to6 nii, et sekretari tilesandeid
tdidab vanemkohtunik ise. Lopusekretiri (jooksude sekretiri) tilesanne on jooksutulemuste kandmine vdistle-
jakaartidele voi protokolli vastavalt ajamodtjate vanemalt saadud paremusjdrjestusele ja fikseeritud aegadele.

f) Erioskustega kohtunikud on informaator, starter, ajamdotjad-l1dpukohtunikud ja (fotofinisi kasutamisel)
fotofinisi kohtunik. Informaatori pdhiiilesanne on vdistlustulemuste edastamine, kuid tema roll on véga suur
ka vodistluste toimumiseks vajalike teadete digeaegsel edastamisel ja autasustamiste korraldamisel. Informaator
peab hoolega jdlgima, et ta ei hdiriks starterite t66d (st ei rddgiks stardi hetkel). Starteri tilesanne on lisaks
jooksjate lihetamisele sageli ka jooksude koostamine. Eraldi radadel jooksude korral peab starter voistleja-
kaardile mérkima voistleja jooksu ja raja numbri (see mirgitakse murdarvuna, mille lugejaks on jooksu ja
nimetajaks raja number). Protokolli kasutamisel peab starter tagama, et koik voistlejad stardiksid protokol-
lile vastavas jooksus ja rajal. Kuigi kuni 400 m (kaasa arvatud) pikkustes jooksudes tuleb voistlusméaaruste
kohaselt kasutada madalstarti (stardipakke), joostakse koolivdistlustel sageli piististardist. Igal juhul peaks
andma nendele vaistlejatele, kes seda soovivad, voimaluse stardipakkude kasutamiseks. Kui vihegi voimalik,
ei tohiks tihes jooksus lubada osal voistlejaist kasutada madal-, teistel piististarti. Starter peaks eriti noorema-
tele voistlejatele meede tuletama, et joosta tuleb kuni finiini oma rajal voi (pikematel distantsidel) selgitama
ithisele rajale siirdumise korda. Ajamootjate-lopukohtunike iilesanne on jilgida voistlejate finiSeerimisjérjes-
tust ja fikseerida ajad. Selleks méadratakse iiks-kaks 16pukohtunikku, kes margivad radade kaupa finiseeri-
misjédrjekorra (nt 3. rada 16petas esimesena, 5. rada teisena jne) ning kaks kuni neli ajamoétjat, kes fikseerivad
voistlejate ajad. Sajandiksekundeid niitavate stopperite ajad timardatakse alati suuremaks kiimnendiksekun-
diks (murdmaajooksudes suuremaks tdissekundiks). Arusaamatuste viltimiseks vaistlejatele finisipaigas fik-
seeritud aegu ei teatata, need kuulutab vilja informaator ja/voi avaldatakse koondprotokollis. Ajamootjate
vanem mirgib finiSeerimisjdrjestuse (radade jdrjekorras) ja fikseeritud ajad sedelile, mille alusel 16pusekretar
need voistlejakaartidele (selleks peavadki starterid kaardile jooksu ja raja numbri mérkima) voi protokolli kan-
nab. Voistlejakaartide kasutamisel voib need ka stardis jooksjatele kaasa anda. Sel juhul koguvad ajamootjad-
I6pukohtunikud need voistlejate finiSeerimisjérjekorras kokku. Kuna kaardid kipuvad sageli katki ja kaduma
minema, pole see meetod hea.

g) Voistluse kiirendamine: kui nt kaugushiippes osaleb 30 vdistlejat, on eelvdistluse katsete arv 90, lisandub
24 finaalkatset, kokku 114 katset. Juhul kui iga katse pealt dnnestuks kokku hoida 5 sekundit, teeks see kogu
ala peale 9,5 minutit. Oluliseks aja kokkuhoiu voimaluseks on voistlejate viivitusteta katsele tulek. Siin oleneb
vdga palju sekretérist (ja tema hidle tugevusest), aga kasulik on voistlemisjdrjekord enne ala algust osavot-
jatele ette lugeda, siis saavad nad ka ise jirge pidada. Palliviskes, kui sooritatakse kolm katset jdrjest, peaks
eraldi kohtunik voistlejatele palle iikshaaval kitte andma, vastasel korral peab vdistleja iga katse jdrel neid
otsima (ja sekundid kuluvad!). Védga palju soltub kohtunike t66 kiirusest, aga ka sellest, kui hésti ja selgelt on
loetav moddulint (ja kui terav on vanemkohtuniku ndgemine).
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EKR 5 OPIKU I OSAST SOOVIKSIME VALJA JATTA HARRY LEMBER
PEATUKI “RAHVUSVAHELISED KERGEJOUSTIKU VOISTLUSSUSTE
MID”.

RAHVUSVAHELISED KERGEJOUSTIKU
VOISTLUSSUSTEEMID

HARRY LEMBERG

19. sajandil Euroopas tekkinud buun\tegeleda kehaliste harjutustega pani aluse spordi populaarsusele. Uks popu-
laarsemaid spordialasid oli kergejoustifja see sai paljude riikide haridusstisteemi oluliseks komponendiks. Koolides
ja tilikoolides, sdjavies ja klubides kujundgid vélja oma vdistlusprogrammid, mis panid aluse kergejoustiku joulisele
arengule. Kuid kogu see tegevus oli killustjtud ja puudus tihtne stisteem.

RAHVUSVAHELINE KERGEJOUSTIKULII, SELLE ASUTAMINE JA ARENG

Rahvusvahelise Amatoorkergejoustiku Foderatsioon$, (IAAF) asutasid 17. juulil 1912. aastal Stockholmi oliimpia-
mangude ajal 17 rahvusliku kergejoustikufoderatsioon\esindajat eesmérgiga iihtlustada kergejoustikuvoistluste
programme, standardiseerida vahendid ja reeglid, hakata ¥innitama maailma- ja oltimpiaméangude rekordeid ning
pidama edetabeleid. Algne nimetus muudeti 2001. aastal BAAF-i kongressil Edmontonis, kus uueks nimetuseks
sai Rahvusvaheline Kergejoustikuliitude Uhendus. See muuttg toimus eelkodige seetdttu, et amatoorlusest ei olnud
maailma kergejoustikus enam midagi jarele jaanud. Uhiskonnaiire areng ja majanduse kasv muutis amatoérluse
sdilitamise kergejoustikus voimatuks ja 1982. aastal loobus IAAF atyatoorspordi moistest. Tana kuulub IA AF-i koos-
seisu 213 kergejoustikuliitu voi -foderatsiooni (National Federation), MAAF-il on 6 regionaalset liitu (Area Association)
maailmajagude kaupa, mille hulka kuulub ka Euroopa Kergejoustikuliit (EAA).

IAAF-i VOISTLUSSUSTEEM

IAAF kannab koos oma maailmajaoliitudega vastutust tilemaailmse voistlussiisigemi toimimise eest, arvestades
voistluskalendri koostamisel nii palju kui véimalik maailmajaoliitude huve. Peaadgu 1970. aastateni oli IAAF-il
kureerida ainult iiks suur voistlus - oltimpiaméngude kergejoustikuprogramm. Kergejoustiku suur populaarsus
maailmas on kasvatanud IAAF-i voistlusprogrammi tdnaseks viaga mahukaks, sinna k

* maailmameistrivoistiused (IAAF World Championships),

* juunioride maailmameistrivoistlused (IAAF Junior Championships),

¢ noorte maailmameistrivoistlused (IAAF World Youth Championships),

 sisemaailmameistrivoistiused (IAAF World Indoor Championships),

* krossijooksu maailmameistrivoistiused (IAAF World Cross Country Championships),

¢ poolmaratoni maailmameistrivoistiused (IAAF World Half Marathon Championships),

* maailmajagude karikas (IAAF Continental Cup),

¢ kdimise maailmakarikas (IAAF World Race Walking Cup),

 ohtuvoistlused, mis toimuvad kahel tasemel - IAAF Teemantliiga (Diamond League) ja IAA
World Challenge - ning lisaks eraldi voistlussarjad mitmevoistlejatele, kdijatele ja vasaraheit]
Sisehooajal on seitse IAAF-i tasemega ohtuvaoistlust,

* kolmel tasandil (Gold, Silver, Bronze) maanteejooksude voéistlused ja krossijooksude sari
(IAAF Corss Permit Races).
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Esimesed kergejoustiku maailmameistrivoistlused, mis toimusid 1983. aastal Helsingis, olid maailma kergejous-
tikus oluliseks labimurdeks. Tanaseks on toimud 13 maailmameistrivoistlust ja need toimuvad iga kahe aasta tagant.
Alates 1997. aasta Ateena maailmameistrivoistlustest on ka maailmameistrivaistlustel oma auhinnafond, maailma-
meistritiitli preemia on 60 000 dollarit.

Esimesed ametlikud sisemaailmameistrivoistlused toimusid 1987. aastal Indianapolises.

IAAF DIAMOND LEAGUE JA IAAF WORLD CHALLENGE

Véga olulist rolli etendavad maailma kergejoustiku arengus tihepdevavdistlused ehk dhtuvoistlused. Praegused
IAAF-i vaistlussarja kuuluvad ohtuvoistlused on alguse saanud eelmise sajandi 1dpul Euroopa suuremates linnades
toimunud kergejoustikuvoistlustest. 1985. aastal andis IA AF vaba tee auhinnarahadele ja pani aluse IAAF Grand Prix
sarjale. Toimus suur muutus kergejdustiku ajaloos, sportlased hakkasid voistlema nagu professionaalid. Aastaid on
toiminud kindel IAAF-i véistlussarja formaat, muutusid ainult sarjade nimetused (IAAF Grand Prix, IAAF World
Athletics, Golden League, IAAF Super Grand Prix jne). Selles vdistluste raamistikus oli kaks olulist faasi:

* 1993-1997 Golden Four
* 1998-2009 Golden League

Ténane IAAF-i voistlusohtute sari toimub kahel tasandil: IAAF Diamond League ja IAAF World Challenge.
Diamond League (Teemantliiga) koosneb 14 osavoistlusest, mis toimuvad 3 maailmajaos ja mille kavva kuulub 32
individuaalala, kusjuures igal osavoistlusel on kavas 16 ala. Alad toimuvad rotatsioonis, kuid samas arvestatakse
nende valikul kohalike staaride aladega.

Punktiarvestus. Ka6ik 32 ala on sama auhinnafondiga. Kui voistlusdhtul on kavas 16 ala, on auhinnafond 416 000
dollarit, mis jaguneb iga ala esimese kaheksa sportlase vahel. Esikoha “hind” on 8000 dollarit. Punkte saavad iga osa-
voistluse kolm paremat vastavalt 4 - 2 - 1. Finaalvdistluse punktid on kahekordsed ja koikide osavéitluste kokku-
vottes selgub iga ala parim.

IAAF World Challenge tasemega vdistlusohtuid on 15. Sellesse sarja kuuluva iihe osavdistluse auhinnafond on
minimaalselt 200 000 dollarit.

Teemantliiga etapid 2019. aastal NEED UUENDADA

Doha, QAT Oslo, NOR Monaco, MON Zirich, SUI
Shanghai, CHN New York, USA Stockholm, SWE Brissel, BEL
Rooma, ITA Pariis, FRA Lausanne, SUI

Eugene, USA London, GBR Birmingham, GBR

EUROOPA KERGEJOUSTIKULIIDU (EAA) VOISTLUSSUSTEEM

Euroopa Kergejoustikuliit on tiks kuuest IAAF-i regionaalsest kergejoustikuliidust. 1932. aastal asutas IAAF spet-
siaalse komitee, et hakata organiseerima Euroopa meistrivaistlusi kergejoustikus ning esimesed Euroopa meistri-
voistlused toimusid 1934. aastal Torinos ja esimesed Euroopa sisemeistrivoistlused 1970. aastal Viinis. Vastav komi-
tee kuulus aastaid IAAF-i struktuuri ja alles eelmise sajandi 60-ndatel toimusid muutused Euroopa kergejoustiku
juhtimises. 7. novembril 1970. aastal toimus Pariisis Euroopa Kergejoustikuliidu kongress, mis pani aluse tédnasele
Euroopa Kergejoustikuliidule (EAA). Aastatega on EAA voistlusprogramm samuti pidevalt kasvanud, lisaks tiitli-
voistlustele on ka EAA-]1 oma dhtuvdistluste skeem, mis toimub kahel tasandil. Tanane Euroopa Kergejoustikuliidu
voistlusprogramm on jargmine:

* Euroopa meistrivoistlused,

* Euroopa sisemeistrivoistlused,

* Euroopa voistkondlikud meistrivoistlused,
* juunioride Euroopa meistrivoistlused,

* noorsooklassi Euroopa meistrivoistlused,

* Euroopa mdkkejooksu meistrivoistlused,

* Euroopa krossijooksu meistrivoistlused,

* Euroopa karikavoistlused mitmevoistluses,
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* Euroopa karikavoistlused kdimises,

* Euroopa klubide krossijooksu karikavoistlused,

* Euroopa klubide karikavoistlused,

* Euroopa klubide karikavoistlused juunioridele,

* Euroopa talvised karikavoistlused heidetes,

* Euroopa karikavoistlused 10 000 m jooksus,

* Euroopa Kergejoustikuliidu 6htuvoistlused (European Indoor Permit Meetings,
Outdoor Premium Meetings, Outdoor Classic Meetings).

EESTIS TOIMUVAD VOISTLUSED

Eesti Kergejoustikuliit (EKJL), mis asutati 20. jaanuaril 1920, on IAAF-i ja EAA tdiediguslik liige vastavate
oiguste, kohustuste ning iilesannetega. IAAF-i (ja selle kaudu EAA) liikkmena on Eesti Kergejoustikuliit kerge-
joustikku ainuesindav iileriigiline ithendus. EKJL-i iiks olulisi tilesandeid on vdistlusspordi arendamine. Eestis
toimiv vdistlussiisteem on sarnane teiste IAAF-i ja EAA liikmesriikide vdistluste korraldamise pshimdtetega ning
voistlusprogramm on kiillaltki lai.

EESTI MEISTRIVOISTLUSED JA KARIKAVOISTLUSED

Ule-eestiliste tiitlivoistluste kava, kuhu kuuluvad erinevate vanuseklasside Eesti meistrivdistlused ning karikavdist-
lused, on védga lai. 2011. aastal méangiti vélja 361 meistritiitlit kokku koikides erinevates vanuseklassides. Esimesed
Eesti meistrid selgitasid mehed 1917. ja naised 1920. aastal. Esimesed sisevoistlused toimusid 1945. aastal Tallinna
Hipodroomil, Eesti sisemeistrivdistlusi on regulaarselt peetud alates 1963. aastast.

KUTSETEGA RAHVUSVAHELISED OHTUVOISTLUSED

Kutsetega rahvusvahelised voistlused said alguse 1990-ndate esimestel aastatel, kui Aivar Karotamme eestvedami-
sel hakkasid Eestis regulaarselt toimuma rahvusvahelised kergejoustikuvdistlused. Aastatel 1998-2009 oli kerge-
joustiku sisehooaja magnetiks oltimpiavditja Erki Noole poolt ellu kutsutud mitmev®aistlejate jduproov Reval Hotels
Cup, milles enam kui kiimne aasta jooksul osales kogu maailma meesmitmevdistlejate paremik. Ligi 50 korda on
tartlased korraldanud kuulsa odaviskaja Gustav Sule malestuseks rahvusvahelist kergejoustikuchtut. Kéik kolm
eespool nimetatud véistlust kuulusid teatud perioodil EAA {ihepédevavdistluste sarja. Tana on Eestis EAA tasemega
voistluseks Lasnamée hallis toimuv rahvusvaheline mitmev®distlus.

GUSTAV SULE OHTUVOISTLUSTE TAHED 1997-2011

JAN ZELEZNY oliimpiav®éitja, maailmarekordiomanik, maailmameister
KENENISA BEKELE oliimpiav®éitja, maailmameister, maailmarekordiomanik
LARS RIEDEL oltiimpiavoitja, maailmameister

ERKI NOOL olumpiavditja

TATJANA LEBEDEVA oliimpiavoitja, maailmameister

GERD KANTER olimpiavoitja, maailmameister

JURGEN SCHULT olimpiav®ditja, maailmarekordiomanik, maailmameister
VIRGILIUS ALEKNA oliimpiavoitja, maailmameister

ARSI HARJU olumpiavditja

ROMAS UBARTAS olimpiavditja

OSLEIDYS MENENDEZ oliimpiav®ditja, maailmameister, maailmarekordiomanik
AKI PARVIAINEN maailmameister

JOHAN BOTHA sisemaailmameister

STEVEN BACKLEY neljakordne Euroopa meister

KOSTAS GATSIOUDIS mitmekordne tiitlivoistluste medaliomanik

ROBERT FAZEKAS Euroopa meister

ALEKSANDER BAGACH sisemaailmameister, Euroopa meister

LUDMILLA GALKINA maailmameister

TATJANA GRIGORJEVA olimpiaméngude hobemedaliomanik
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FRANZ KRUGER olimpiaméangude pronksmedaliomanik

SERGEI MAKAROV maailmameister, oliimpiaméngude pronksmedaliomanik
KIRILL SOSSUNOV Euroopa meister

EMMA GEORGE eksmaailmarekordiomanik

ANZELA BALAKHANOVA Euroopa meister

LORRAINE GRAHAM oliimpiaméangude hobemedaliomanik

SANDIE RICHARDS olimpiaméangude hobemedaliomanik

VASSILI KAPTJUH olimpiaméangude pronksmedaliomanik

ANDRUS VARNIK maailmameister

ALEKSANDER TAMMERT  oltimpiaméngude pronksmedaliomanik

Viimastel aastate Eesti kergejoustikuvoistluste lipulaev on nii sise- kui ka vélishooajal Mati Lillialliku eestvedamisel
korraldatav BIGBANK Kuldliiga, mis tagab Eesti tippkergejoustiklastele korralikku rahvusvahelist konkurentsi.

RAHVUSVAHELISED PIIRKONDLIKUD VOISTLUSED

Kindel koht Eesti kergejoustiku voistlussiisteemis on piirkondlikel vdistlustel. See puudutab eelkoige jarelkasvu,
kelle sportlikku arengut silmas pidades on olulisteks voistlusteks maavdistlused naabrite, Liti ja Leeduga nii tiksik-
aladel kui ka mitmevdistluses. Rotatsiooni korras toimuvad need voistlused erinevates Balti riikides. Uheks pikema
traditsiooniga piirkondlikuks voistluseks on mitmevdistluse maavoistlus rootslaste ja soomlastega, mis samuti toi-
mub kordamooda iihes voi teises riigis.

NOORTEVOISTLUSED JA SARJAD

Eesti koige populaarsem noorte voistlussari on 1971. aastal alguse saanud TV 10 Oliimpiastarti. Sarjas on aastate
jooksul osalenud kiimned tuhanded noored, nende hulgas ka tuntud sportlased Gerd Kanter, Mikk Pahapill,
Ksenija Balta, Valter Kiilvet, Andrei Nazarov, Anu Kaljurand, Andrus Varnik, Moonika Aava, Mirjam Liimask
jpt. Voistlussarja eesmirk on eelkdige dratada lastes huvi sportimise vastu ning voimaldada neile mitmekiilgset
voistlustegevust, et iga laps leiaks endale sobiva spordiala ning armastuse spordi vastu. Vaistlussari kujutab
endast kergejoustiku mitmevaistlust - noorematele ja vanematel poistele tiheksavdistlus, vanematele tiidrukutele
kaheksavoistlus ja noorematele tiidrukutele kuuevoistlus.

Teine populaarne noortevodistlus on omaaegsest koolinoorte spartakiaadist vélja kasvanud Rukkilillemangud.
Lisaks toimub suuremates linnades ja maakondades rohkesti noortevoistlusi eesmérgiga siilitada kergejoustiku
laia kandepinda maakondades, jérjest pingelisemaks muutuvas erinevate spordialade vahelises konkurentsis.

MAANTEE- JA KROSSIJOOKSUD NING NENDE SARJAD

Téaiesti omaette voistlussiisteemi moodustavad erinevad jooksusarjad, mis voib jaotada tileriigilisteks ja kohali-
keks. Vanim jooksuiiritus on jooks timber Viljandi jarve, mis toimub juba 83. korda, jarvejooksud moodustavadki
omaette jooksude sarja. Populaarsemaks jooksutirituseks on kujunenud SEB Tallinna maraton. Rohkearvuline
osavotjaskond annab tunnistust jooksu jdrjest kasvavast populaarsusest Eesti rahva seas.

EESTIS KORRALDATAVAD EUROOPA KERGEJOUSTIKULIIDU VOISTLUSED

Koige suurema rahvusvahelise kaaluga voistlused, mis Eestis korraldatud, on Euroopa Kergejoustikuliidu (EAA)
tiitlivoistlused. Korduvalt on Eesti Kergejoustikuliit korraldanud Euroopa mitmevoistluse erinevate liigade kari-
kavoistlusi ja tiksikalade Euroopa karikavoistlusi. Suurimaks Euroopa Kergejoustikuliidu voistlusteks, mida Eesti
Kergejoustikuliit on korraldanud, oli 2011. aasta suvel Tallinnas toimunud Euroopa juunioride meistrivoistlused ker-
gejoustikus. Eesti Kergejoustikuliit on EAA-le voistluste korraldamisel usaldusvaédrne partner ja see on eelduseks,
et mone aasta parast saab Eesti kergejoustikusober néha jargmist tile-euroopalist kergejoustikuvaistlust Eesti pinnal.
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